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人 と 地球 が ここ ちい い 愛 い っ ぱい の くら し 


COCOChia 


それ は 、 自然 な ち も の に か こま れ て 、 よけい な も の が な いく らし 。 
そん な 思い か ら 、 天然 素材 や 無 添加 に こだわ り ぬ いた 暮らし の アイ テム た ち が 生 まれ まし た 。 
地球 か ら 生 まれ た 私 た ち は 、 自然 な も の で あれ ば ある ほど 、 
ご く 自 然 に 、 親 か ら 子 へ 、 子 か ら 多 へ 、 ず っ と 受け 継い で いき ます 。 
自分 の た め に 、 た いせ つ な 人 の た め に 、 
肌 に ふれ る も の すべ て に 、 ここ ちよ さと いう 愛 を こめ て 。 
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連載 81 
と で リズ ミカ 


で ヽ ロ いい ハハ へ 也 宮 藤 福 G 和 8 太 Q や ト 、 


軸 由季 一 ら NO 束 G 療 


何 本 か 挿し た り 、 一 輪 押し の よう に 使っ た 
り と 変化 を つけ て 。 高 低 差 が 生ま れる 


方 し Ga 


得 還 千 ・K ふ へ で や 朗 訳 * 


ー に 並べ て は 、 に ぎ や か な 春 を 眺め て 楽し ん で いま 


す 。 花 材 : ムスカ リ 、 サ フラ ン 、 チ ュー リッ プ 


ラス や キャ ンド ル ホ ル ダ ー な どの 器 を 花器 に 見 立て て 、 
提 影 ・ 徳 永 彩 (KiKi inc.) 


球根 の 花々 を 生け まし た 。 花 と 器 と の 取り 合わ せ を 考 
花 の 教室 や ワー クシ ョ ッ プ を 通し て 、 植 物 を より 身近 に 感じ ら 
れる 「 日 常 花 」 を 提案 し て いる 。 著書 に 『 花 の し つら い 、 暮 らし の 


景色 』 な ど 。 ikanika.com 


春の 陽 を 受け 、 き ら り と 光る ガラ ス 。 ふ だ ん 使い の グ 
ル な し つら い に な り ま す 。 窓 辺 や 日 当たり の いい ぃ コー 
平井 か ずみ さん ひら い ・ か ずみ @ フ ラ ワ ー ス タイ リス ト 


花 , 
えな が ら 、 
@ ら マガ ジン ハウ ス 2020 人 所 


】 


ボー ン ・ イ ン ・ ス ウェ ー デ ン の スカ ンジ ナビ アン スタ イル SPHENEVASE 


スフィア ベ ペース 


花器 の 中 の スチ ー ル ポ 
自然 豊か な スカ ンジ ナビ ア の ライ フス タイ ル を 世界 中 の 家庭 へ 届け る ボー ン ・ イ ン ・ ス ウェ ー デ ン 。 ー ル が お 花 を サポ ー ト 。 
機能 性 に 優れ 、 美 し さ を 備 えた スタ イリ ッシュ で ミニ マム な デザ イン 。 た 

ける こと が で きま す 。 
耐久 性 が 高く 、 リ サイ クル 可能 な 素材 を 使用 し 、 自 然 環境 へ の 配慮 を 大 切 に し て いま す 。 


四 APEX と 2. TP. ご 購入 は アベ ックス オン ライ ンス ト ア へ 回 


販売 元 : 株 式 会 社 ア ペッ クス www_.apexb1.com TEL.027-370-5678 ※ 取 扱 代理 店 募集 中 


朝 の メイ ク 時 に 今季 の 最新 下地 を つ 
け て みる と 「 私 の 肌 っ て こん な に きれ 
い だ っ た ?」 と 驚く こと 間違い な し 。 
ハッ ピー な 気分 で 1 日 を 始め られ ます ! 
どれ も ファ ン デ と の 相性 が 抜群 。 肌 と 
シン クロ し て 毛穴 や 色 む ら が 目立ち ま 
せん 。 さ ら に 、 潤 い ベ ー ル に 包ま れ て 
1 日 中 皮脂 を コン トロ ー ル し ます 。 へ 
レナ ルビ ンス タイ ン か ら は シア ー ロ ー 
ズ に 輝く UV ベー ス が 。 エ イジ ング ケ 
ア 成 分 配合 で 、 肌 の 潤い の 持続 を 実感 。 
また 、 毛 穴 カ バー に は ゲラ ン を 。97% 
が 天然 由来 成分 。 サ ラッ と し た 質感 が 
心地 よく 、 皮 脂 バ ラン ス を 整え ます 。 
そし て 、 携帯 し て 化粧 直し に も 使え る 
の が SHISEIDO。 バ パフ で 目の下 か ら 類 
中 央 に 向け スタ ンプ を 押す よう に 、 お 
で こ や 顎 に は パフ を 滑ら せる よう に 使 
うと 美しい 仕上 が り に 。 ひ ん や り と し 
た 使用 感 で 、 肝 時 に 肌 が 潤い ます 。 


右上 か ら 時 計 回 り に 、 小 ジワ や 毛穴 の 気 に な ら 
な い 、 ワ ント ー ン 明る い 肌 に 。 シ ンク ロス キン 
トー ン ア ッ プ プラ イマ ー コ ン パ クト SPF24 PA 
13g 4.800 円 (SHISEIDOS き 0120・587・2 
89) シリ コン フリ ー で 、 肌 に や さ し い 処方 。 レ 
ソン シエル プラ イマ ー 30mg 6.200 円 (ゲラ ン 本 
0120・140・677) 広範 囲 の 紫外 線 か ら 肌 を 守 
る 高 機能 な 下地 。 軽い つけ 心地 で 、 ほ ん の り と 
ツヤ の ある 肌 へ 。 プ ロディ ジー CEL グ ロウ ロー 
ズ UV ペー ス SPF50 PA 十 十 士 十 30m 1 万 35 
00 円 (ヘレ ナ ルビ ンス タイ ン 佐 0120・469・222) 


SAKURA さく 5 モデ ル 、 ビ 
ュー チ ティー ジャーナリスト 。 オフ 
ィ シ ャ ルウ ェ ブ サイ ト 、SNS(@ 


beautysakura) は 随時 更新 中 ! 


天然 由来 成分 100%、 
手指 を きれ い に 除 菌 。 
原材料 の 95% が 有機 寺 で 、 最も 底 な オー ガニ ッ 


ク 認証 を 取得 。 ス プレ ー 後 に 一 拭き すれ ば 、 し っ か 
り 除 攻 。 ラ ベン ダー の 番 り 。 ドク ター プロ ナー オー 


ガニ ッ ク ク リー ンス プレ ー 59me 980 円 * 数 量 限定 、 


4 月 5 日 発売 (ネイ チャ ー ズ ウェ イ 谷 0120・677-167) 


撮影 ・ 久 々 江 満 
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最新 ビュ ー テ ィ ジ ャ ー ナ ル 第 133 回 


縦 じ わ を 目立た な くさ せ 、 
ふっ くら と し た 唇 に 。 


カプ サイ シン を 配合 し た 可 の 立体 感 を 演出 で きる グ 
ロス 。 写真 の 02 は 上 品 な ロー ズレ ッ トド 。 透明 感 が あ 
る の で 、 手 持ち の リッ プ に 重ね て 色 の 変化 楽しめ 
る 。 オ サジ ニュ アン ス リッ プ グ ロス 02 Honne. 

本 音 4.7g 2.500 円 (日 東電 化工 業 谷 0120・933・871) 


「1 日 の は じ ま り を 、 


2w ッ 一 だ し て 


くれ る 最新 下地 」 


環境 スト レス に 対応 、 
明る い 肌 へ と 導く 美容 液 。 


革 外 線 だ け で な く 、 ブ ルー ライ ト な どの 光 に よる 刺 
激 、PM2.5、 大 気 汚染 に よる 色素 沈着 を 予防 。 ブ ラ 
イト ニン グ 成 分 を 配合 し 、 シ ミ や くす み に ア プロ ー 
チ 。 ス ー パ ー ホ ワイ ト 377VC 18g 5.200 円 (ドク タ 
ー シ ー ラ ボ 谷 0120・371・217) 


| テ N ヾ 習 壮 答 


to うに に や や 
> せり 半 和 すい 溢 世 滞 


SIMPS Mini Wallet 


コン パク ト レザ ー 三 づつ 折 り 財 布 コイ ン ケ ー ス 


ーー 必要 最低 限 を コン パク ト に 


素材 へ の こだわ り 


片手 に 収まる コン パク ト サ イ ズ で クレ ジッ トカ ー ド より 少し 【 サ イズ 】 縦 : 約 6.5x 横 : 約 95X 厚 さ : 約 3.5 cm Amazon で 絶賛 販売 中 
大 きい 財布 と な を っ て お り ます 。 小 銭 入れ に は 大 きく 開く ボッ クス  【 重 量 】 約 75g【 素 材 】 本 革 ( 邊 革 ) 

型 を 採用 し 、 中 身 が 見 え に く いと いう 悩み を 改善 し まし た 。 【 仕 様 】 札 入れ X1、 カ ー ド ポケ ッ ト ※3、 小銭 入れ X1 
また 、 大 きい 収納 口 に より 小銭 が た くさ ん 入る の も 特徴 【ForGif】 ギフ ト に も ビッ タリ な ブラ ンド ロゴ が 入っ た 専用 化粧 箱 


の 一 つ で す 。 硬 貨 は 約 20 枚 程度 収納 が 可能 で す 。 付き で す 。 ち ょ っ と し た 贈り 物 や 自分 へ 」 の ご 褒美 に も , 
株 式 会 社 SIMPS JAPAN 〒581-0811 大 阪 府 八尾 市 新家 町 5-23 info@simps-japan.com 
@ お 支払 い は 代金 引換 バン キン グ - 電 チマ ネー 払い が 利用 で 支払 い 確 認 後に 受注 と な り ます 。) 受注 か ら 通常 2 日 以内 に 商品 を 出荷 し て いま す 。 ご 注文 


の お 届け が 遅れ る 場合 3 
場合 は Amazon の 返品 


ャ され た 場合 は お 知ら せい た し ます 。 介 試 若 後 で も 商品 到着 後 3O 日 以内 で あれ ば 商品 代金 お よび 国内 返送 料 を 返 全 し ます 。 仙 返品 を され る 
従い 、Amazon の 注文 履歴 か ら 返品 手続 き を お こ な っ て くだ さい 
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倉田 真由 美 の 「 最 新 私 的 コス メ 図 鑑 」 第 124 回 
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号 に 掲載 し ます 。 


交 倉 田 真 由美 さん の 連載 は 毎月 10 日 発売 号 、 レ イナ さん の 連載 は 毎月 25 日 
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立体 的 な 造り が 魅力 の 逸品 。 
深み ある ブル ー も 旬 の 色 。 


スタ ンド カラ ー や ドロ ッ プ ショ ル ダ ー が 
さり げ な く 効 き 、 一 枚 で 様 に な る 。「 カ ラ 
ー ニ ッ ト の よう に エレ ガン ト に 着 られ ま 
す 」( ス タイ リス ト ・ 大 沼 こ ず え さん ) 

コッ トン の ハイ ネッ クス ウェ ッ ト 1 万 80 
00 円 (アッ パー ハイ ツ )、 ス カー ト 2 万 60 
00 円 (ハウ ント / ハ ウン ト 代 官 山 / 共 に ゲ 
スト リス ト 傘 03・6869・6670) シュ ー 
ズ [ ヒ ー ル 1cml 7 万 9000 円 (ルパート サ 
ンダ ー ソ ンプ エス ケー バー ズ オ ン ラ イン 
谷 03・5464・9945) ピア ス 4 万 2000 円 
(ウッ ター ズ ・ ア ンド ・ ヘ ンド リッ クス プア 
ッシュ ・ ペ ー・ フ ラン ス ( 本 社 ) 谷 03・5778・ 
2022) 


_ 1 
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。( モ HI 中 ) ゴ 員 河 滞 ・ 現 嘩 
m「 と 海 吉 嘩 」「 く ヤー 区 


( き 寺 ) 半 名 逢 


・ さ こさ 


。 放 の ご ざ 古 納 比 将 張 S( い さや ささ S て 模 す Ym ペ ー ド テ >SN ユ 衣 や 


。 ぴ と new 厨 混 問 志 症 バー<h さ な いき 里 芝 部 打 ぶ 


で di (ユーm ゴ の ロ O ヨ ) 人 N 身 議 科 ・ ぐ へ wmS> ( コ o<m 一 o)awetrd 下 


ささ さき ・ 
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渋 め の イエ ロー に は 
可愛 め な ディ テー ル を 。 


ほど よく 甘 め な 袖口 や 裾 の シル エッ ト 。 
ポイ ン テ ッ ド ト ウ で きち ん と 感 も プラ ス 。 


スウ ェ ッ トバ ー カ 1 万 6000 円 、 デ ニム ス 
カー ト 2 万 1000 円 (共に トラ ディ ショ ナ 
ル ウェ ザー ウェ アト ラディ ショ ナル ウ 
エ ザ ー ウ ェ ア 二子 玉川 ライ ズ 店 谷 03・64 
11・7150) パッ グ [H20.5XW15.5x 
D15.5cm] 5 万 3000 円 (モダ ン ウィ ー ヴ 
ィング ショー ルー ム セッ ショ ン 全 03・ 
5464・9975) サン ダル [ヒー ル 2com] 2 万 
1000 円 (スペ イン メー ド パー クマ ン シ 
ョ ンプ ヒッ トマ ン プレ スル ー ム 会 03・ 
3481・5966) 


控え め な サー モン ピン ク を 
ブラ ウン と 馴染 ませ る 。 


光沢 の ある スカ ー ト と 否 手 の 柔らか パー 
カ が 好 相 性 。 首 回 り の 仕上 げに 技 あ り 。 


スウ ェ ッ トバ ー カ 3 万 2000 円 、 ス カー ト 
5 万 3000 円 (共に ヴィ ンス ヴィ ンス 表 
参道 店 谷 03・6804・1224) バッ グ [H11 
XW17xD10.5cml 1 万 3000 円 (マル コ 

マー ジン エリ オ ポ ボール 代官 山 人 03・3770・ 
6438) ロー ファ ー[ ヒ ー ル 2cm* 編 集 部 
調べ ] 3 万 5000 円 (コー ル ハー ンプ コー 
ル ハー ン ジャ パン 谷 0120・56・0979) 


スモ ー キ ー な パス テル 色 の 
ジッ プア ッ プ パー カ 。 


前 開き の パー カ は カジ ュ ア ル な 印象 が 強 
め 。 フ ェ ミ ニン な 靴 や パッ グ を 合わ せ て 。 


スウ ェ ッ トバ パーカ 3 万 2000 円 (サイ ベー 
シッ クス )、 ス カー ト 6 万 2000 円 (サイ 

共に マス ター ビー スシ ョ ー ル ー ム 容 03・ 
5414・3531) 白い プル オー バー1 万 20 
00 円 (マカ フィ ー プ トゥ モロ ー ラ ンド 谷 
0120・983・511) バッ グ [H22xW20 
xD14cm] 3 万 5000 円 (ヴァ ジッ ク プ エス 
ト ネ ーション 傘 0120・503・971) バレ 
エ シ ュ ー ズ [ヒー ル 0.5cml 2 万 5000 円 ( ス 
ペル タプ フ ラッ パー ズ 容 03・5456・6866) 


wwN 文 


RS ーー 


菅間 次 上 や へ 


個性 ある ダグ レー トッ プス は 
クリ ー ン に コー ディ ネー ト 。 


「 ペ スト 調 の ひと くせ ある スウ ェ ッ ト 。 合 
わせ る の は 一 見 トラ ッ ド な シャ ツ で す が 
袖 に 透け 感 が 。 そ ん な トレ ンド を ほど よ 
く 足 し て み ま し ょ う 」( 大 沼 さ ん ) 


ノー スリ ー ブ プス ウェ ッ ト 2 万 4000 円 、 シ 
ャ ツ 2 万 6000 円 、 ス カー ト 1 万 8000 円 ( 以 
上 ハイ クボ ウル ズ 谷 03・3719・1239) 


WU 


人 気 は \ 大 人 仕様 / の 
コン パク ト な トッ プス 。 


厚み と 光沢 の ある ボン ディ ング 素材 や 、 
裾 の デザ イン が カジ ュ ア ル さ を 軽 滅する 。 
1. ジップ アッ プ パ ー カ 2 万 4000 円 (マル テ 
ィ ニ ー ク マル ティ ニ ー ク ルコ ント ルミ 
ネ 有 楽 町 店 吾 03・5222・1758) 2. パ ー 
カ 1 万 6000 円 (マイ フェ イ バ リ ッ ト ダ ン 
スキ ンプ ゴ ー ル ドウ イン カス タマ ー サ ー 
ビス セン ター 会 0120・307・560) 3. ト 
レー ナー2 万 2000 円 (ドゥ クレ プレ キッ 
プレ キップ 只 03・6861・7698) 


7 イ 


75 


ロン グ ジ ャ ケ ッ ト と し て 
ワン ピー ス の 上 に 羽織 る 。 


ニッ トコ ー ト より 春 ら し い 印 象 。 小物 は 
か っ ちり め の も の を 合わ せる の が コツ 。 
スウ ェ ッ トコ ー ト 3 万 2000 円 (ウィ ム ガ 
ゼット ウィ ム ガゼット 青山 店 谷 03・57 
78・4311) シャ ツ ワ ン ピー ス 5 万 7000 
円 (オー ラリ ー プ エス ト ネ ーション ) バ 
ッ グ [H23xW19.5xD12cml 16 万 円 ( フ 
ォ オン タナ ミラ ノ 1915 プ パー ニー ズ ニュ 
ー ヨ ー ク カス タマ ー セ ンタ ー 容 0120・ 
137・007) サン ダル [ヒー ル 10cml 3 万 
1000 円 (シュ ッ ツ ジェム プロ ジェ クタ 
ー 合 03・6418・7910) ビア ス 2 万 7000 
円 (ウッ ター ズ ・ ア ンド ・ ヘ ンド リッ クス 
アッ シュ ・ ペ ー・ フ ラン ス ( 本 社 )) 


プリ ー ツ を チラ 見 せ し て 

ワン ピー ス の よう に 楽し む 。 
プリ ー ツ スカ ー ト を パー カ の 裾 か ら 見 せ 
て 、 一 気 に よそ ゆき 顔 に な る テク ニッ ク 。 
スウ ェ ッ トワ ン ピ ー ス 2 万 9000 円 、 ス カ 
ー ト 2 万 7000 円 (共に サク ラン イン ター 
リブ 人 03・6416・1861) サン ダル [ヒー 
ル 1cm] 4 万 9000 円 (ベリ ー コ デア マン 合 
03・6418・5889) 


プ HH ざ ぷ NNHS 存 悦 憶 立 


。 革 旭 交 き ミア マー ささ べ て 


同系 色 の シャ ツ で 
ジャ ン パ ー ス カー ト 風 。 


薄 緑 の 半袖 ロン グ パ ー カ を シャ 
て 。 重 め の ス ニー カー が 好 バ ラン ス 。 

スウ ェ ッ トワ ン ピ ー ス 2 万 9000 円 (ウー 
ド ) 、 ロ ング シャ ツ 7 万 3000 円 (フィ ナ モ 
レム ネン 共に アマ ン 谷 03・6805・0527) 
スニ ー カ ー [ヒー ル 3cm* 編 集 部 調べ ] 1 万 
2000 円 (アデ ィ ダ ス オリ ジ ナ ルス プア デ 
ィ ダ ス お 客 様 窓口 人 0570・033・033) 
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Wi-Fi に 繋 いで 遠隔 操作 。 スマ ホ 、 Wi-Fi が な く と も 使え る 
スマ ー ト 家電 導入 編 。 初心 者 向け プレ スマ ー ト 家電 。 
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スピ ー カ ー と 連携 させ 田 ス スコ の れ 同 験 円 が る 換 ご せ 
MI 5 さき マ マン 遠 に し で 程 ` も え に る 
れ ば 声 で の 操作 も 可能 。 % ホ | 付属 指 き この る る 注 
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家電 同士 が 連携 し て 現在 の ボリ ュー ム ゾ ー ン は 
家事 を 支え る 最 先端 モデ ル 。 人 工 知能 搭載 モデ ル 。 
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「 リ マイ ンダ ー」 ア プリ を 開い 


今日 行う 予定 や 用 事 を 追加 す 


買い 物 な ど 、 登 録 し た り 用 事 
く を 入力 し 、 終 わっ た ら 右 端 に く 
表示 され る (① ボ タン を タッ プ 。 を タッ プ 。 
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\ 
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NH6p" 
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物 名 、 住 所 な ど を 検索 パー に 
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され る の で 該当 場所 を 選ぶ 。 


「 詳 細 」 を タッ プ 。 く 


時 』 の どちら で 通知 を 受け 取る 


か を 選択 し 、 
次 に 出る 画面 で 右上 の 「 完 了 」 


を タッ プ 。 


表示 され る 。 ス マ ホ の 設定 で 、 
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リマ イン ダー を 


詳細 な 時 間 を 設定 する 場合 は 、 
項目 の な か か ら 「 時 間 を 選択 」 く 
を タッ プ 。 


指定 し た 時 刻 に な る と アラ ー 
ト な ど 設 定 音 が 鳴る と 同時 に 、 
スマ ホ の 待ち 受け 画面 に 用 事 
の 内 容 が 表示 され る 。 


リマ イン ダー 


OL 


3Hie 


9 返さ な い 


通知 を 受け 取り た い 時 間 、 ま 
た は 場所 を 選ぶ 。 今 回 は "時 


間 」 を 選択 し 、 時 刻 の 右端 の 


を タッ プ 。 


卵 を 買う 
病院 の 帰り | 


今日 77:3o 


「 グ ー グ ルキ ー プ 」 ア プリ の 画 


表示 され る よう に 。 
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卵 を 買う 
病院 の 帰り 1 


つの 。 あ か 革 
提要 考 
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「 タ イト ル 」 に 用 事 の 内 容 、 備 
考 や 覚え 書き な ど は 「 メ モ 」 に 
入力 。 右上 の アイ コン の 中 央 
の 「 ペ ベル 」 ア イコ ン を タッ プ 。 


リマ イン ダー を 
⑨mm 

Je 

ao 


0 さ な い 


指定 し た 内 容 を 確認 し 、 問 題 
面 に 、 リ マイ ンダ ー の 内 容 が が な けれ ば 右 下 の "保存 』 を タ 


ッ プ 。 こ れ で 、 リ マイ ンダ ー 
の 設定 が 完了 。 


※ 説 明 画 面 写真 は iPhone 11 Pro」「Google Pixel 4」 を 使用 し て いま す 。 
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資産 が 一 画面 ( 
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最長 1 週間 分 の 献立 が 簡単 に 作れ る 料理 アプ リ 。 ア 


レル ギー や 苦手 な 食材 を 避け た 
買い 物 リ スト も 自動 作成 し て くれ る 。 
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N れ 年 ト ー ロ AAH さ 代 邊 つつ いり 8 代 。 枝 麻 、 せ っ DaQAQQT RN で ハ キ ささ 示 肛 て すか れる mn 則 表 8」 人 た は 計 遇 枯 ゴン 織 1 
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SS つ ン Reret 攻 生地 も 井 弄 0 く 引 和泊 選 つ 7 時 お S 8 Wes 
星 0 坦 置 す 枢 逆 冊 や 譲 い お 「30 の | 中 忠 虹 ジ ゅ ー 攻 RANt は は 電 8 
回 0 財 宣 」 人 を 「K マ ー 和 」 信和 D ThO 。 「 摘 束 " 守 の 記 語 ペー 時 時 き 8 
時 - 設 寺 部 尽 つ お 2G」 称 否 束 ” 園 固 入 )) otnB つ る が 生 " や aone 拓 お まき 計 ミ ペ に 
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室 誠 * ぐ や S る S や モ 」 SG まき 9 
hM mxe 計 @ 著 替 装 時 で お る Re k 8 は 
SM Ss も SAO 要 誕 和 悪 お yo" SS る 前 き は 
さき 52 「GRmao 尋 GRG へ K ふ や 足 生 8 放ち 人 
作 る 層 科 どう つの つつ 5 診 8 MTR 9 后 さ ロ 
ドミ 。 ポ ズ 臣 HH 辺 つき 宰 人 6 二 着 KNR の 
さい る 抽 用 人 臣 篤 oyoteny ※ つ る 纏 守 ト さ 
F 守 玄 いか NG お じ う 5 や 」 は 人 
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編集 ライ ター 
arikO さ ん 


あり こ 借 『CLASSY.』『VE 
RY』『HERS』 な ど で 表 紙 や 
ファ ッ シ ョ ン ペ ー ジ を 担当 。 


自 他 共 に 認め る 食い し ん 坊 。 
イン スタ フォ ロワ ー13.7 万 人 。 


「 下 選べ 色 若 つっ jpG 赴 怠っ? 
へ K ふ や 癌 想 征 さり | 可 じ ポ 」 


で へ KK 和 ふ 窟 和 0 会 や 床 昭 G 
性 名 つ お ね g ロ ーーo3 が < 話 
野 曜 吾 MG 公 の 再 る 年” 性 
幸せ NNRAmAHIRN ホ ー" や 
22vG 話 限 直紀 8 る つろ 0G 皮 
吉 吾 凌 路 じ のり の 赴 SR 計 地 胃 
「 放 話 了 G 細 本 NNP せ 3GP" 
仙 和 320 許 妥 詩 N ロ 全 Q 画 凡 選 
『 和 yo う パ 』 の る 2S 半 る" 
忠 忌 駅 端 財 お 右 (hG 宮 り な 
に ん ャ だ くだ さく 提 で 
有 昌 *oG 包 拓 4 で 8 桂 ら JO 
や ちゅ konS0<S 位 示 足 的 押 汐 軸 " 
早 堅 @ 居 直交 きつ りく AH 尺 和 
に Et いい に たよ 
ざい OS や 8AQ Pin SnSR 全 he』 
ARG 8 時 40 く 県 選 会 閉 嶺 史 


日 
ミ 
上 
き 


上 
* 。 
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悪 史 お る や 」 


や 公 ン 好 撤 穫 忌 藤 0 ぶ じい " 


机 肢 入 多 る つ MWnT「 生 0 じ 束 計 
る 」 へ つり 茹 …” 密 衝 へ へ 人 科 に さ へ 
人 G の つべ 双 G 泥 牌 全 " 
「NR ロ R 一 喝 要 付い の 傍 レ 
20G や 舎人 き ンー お つい ヘール 
RA AS 信 引 "作者 時 呈 民主 
居 つ ” 把 庶 求 系 Co ホー トミ を 
や 帳 挟 共 ら を か る で や か ” 民 
据 叶 所 ぐ 選 和 S に 事 人 Q 和 悪 
つ お 代 の 人 と ちの の 赤 い 5 必 
つの G 多 の 末 いや 縮 うじ る が 6 生 」 
て AK ふ 合 や 全て 8 量 骨 
人 Rete RmRK ふ で さ 、 記 
つり 
「 選 ee838 本 0 くつ 48 下 人 0 くつ 
に を で だ る っ トナ ゴリ 
性 過 や oe G 共 
AO る ろ ろ 困る" 
『mm 足 史 弥 馬 つ じ 
2hGS 全 』 和 所 
お だ で Q り 8G で へ K ふ 
叶い 選 部 必 穫 。 僅 3 
丸 つ 人 SieQP48" へ 否 
ろか 」 


ざ @ ニ ニー ンジ o“ 


EL 


大 好評 の ariko の 食卓 3 部 作 に 続き 、 
ko の パン 』( 主 婦 の 友 社 ) が 発売 。 手軽 な 
パン の アレ ンジ 法 を 多数 紹介 。 


へ に 必 公 
0O 公 下 し 
界 主 や 曲 電 一 


「 変 慰 共 町 堪 求 や 替 QG 矢 | 映 ) 央 
全 選 -HSQS 求 じ Rx 必 GS 蘭 公 所 
いい に と より 、 エー も WM 二 
や つう て へ K ふ BkQ 公 穫 c 
や 主 ン コ "「 才 最 吾 人 QOS 旨 
虹 益 や 圭 の 人 SvS べ GS 加 状 公 
ReeQ 條 二 人 条 。 齋 仁 還 べく 
8 の つ ぬ る 佐 交 の 麗 る 吉屋 」 


クロ ワッ サン サン ド も 、ariko さ ん が 作 
こん な ふう に 。 レ タス 
は ツナ マヨ が 隠れ て いる そう 。 


る と 彩り よく 、 
の 下 に 


た っ ぷり レモ ン 汁 を 搾っ 


て オリ ジ ナ リティ を 加え た 杏仁 豆腐 。 


' 隊 珍 楼 」 の 吉 仁 豆腐 の 素 を 使い 、 付属 


の シロ ッ プ ( 


加 史 医 年 


六 押せ 訪ね べ G 
周 け fsO し 
中路 境 18 で 生 ロ 7 


* 表 MS で PuQO つ する 、G 
く < く NAT 人 SQ 遇 隊 の つい G 
量 置 辻 SWG 必 時 0 SQ SQ 
代 感 思 到 相 RhQ7 「 反 隊 人 を り 8G 補 
8Q 人 る 46m 福 詳 交 和 則 る お の 
つ QNe 暖 本 本 <、 MO 宮 
AA 還 千 飲 0 の 覆 交 宮 人 講和 
に よく だ で ささ バ だ J こ に を 和 を が 


た っ ぷり の 豚 
汁 定食 は 、 キ ャ ベツ の 漬物 を 添え て 。 


# 温 まっ て いっ て らっし ゃ い 
具 材 を 大 きめ に 切っ た 、 


ある と き は 、 昨 夜 の 鍋 の 〆 の うど ん を 


# 湯 まっ て いっ て らっし ゃ い 
息子 の 朝 ご は ん に 


フー ドス タイ リス ト YUKO さ ん 。 
"作品 に 見 える よう な 、 お し ゃ れ 
で か わい い 写 真 ば か り 」 


@plusydesign 


モデ ル の 松本 地 美 さん 。「 料 理 、 


生 


セン ス が 独特 で 大 好き で す 」 


@(_mimi1414 


ariko さ ん お 薦め の イン スタ グラ ム ア カ ウン ト 
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1 
S き ・ 
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@mayahawaii325 


きき 


スキ ン ケ ア の イン スタ ライ ブ は 、 夜 の 
9 時 以降 が 多い 。「 帰 宅 し て 一 段落 する 
時 間 だ か ら 、 フ ォ ロ ワー さん も 見 や す 
いか な と 」。 メ イク 落と し や 夜 の お 手 入 
れ を 配信 し 、 フ ォ ロ ワー か ら の 質問 に 
答え 、 化 粧品 の 使い 方 を 説明 する 。 


アバ レル 代表 


に 】 
テ 
受 
ら 
に 
トー 
=) 
ドー 
記 
宮 
9 


や 
店 
Ei 
1 
を 
陸 


ショ ン ブ ラ ンド nostalgla 
を 運営 する 会 社 の 取締 役 。 


大 の 美容 好き で 、 イ ンス タ 
ライ ブ が 大 人 気 。2 児 の 母 。 


お くむ お ら ・ ま りこ 笹 フ ァ ッ 
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「 友 0S 拉 細 東 代 多い 7 
YAKw ぶ hy や 上 葉 一 」 


ト く ささ か いと も 細め つつ 人 だ 
SQ 舞 演 @ 社 細 じ て AKA 
さ 坦 皿 つり 36 悪 倒 限 Nh0 で " 
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ロト ドー で G 字 写 紹 守 人 0 マ ン 季 
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も 庫 つ お 06 多 要 た つり Se や" 


神 K 計 S や や ン 選 湯 mE4K 計 
きめ 坦 還 移 極 和 や 2n0" 
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博 元 つ 信 響 や % 衛 で 」 
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由 域 G れ 語り "KGKS 財 用 史 素 
ぐも SQ や "本 表 SB 下 
いり かい 和 人 交 守る 信人 づつ 」 


上 ・ 大理石 風 の ト レイ を 撮影 用 に 購入 。 
写真 は 借 了 で 文字 も 読み や すく 。 左 ・ 
奥村 さん の 写真 の 並べ 方 に 注目 。 
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も と 4 


明子 さん 。「 フ ジコ ちゃ ん は イン スタ ライ ブ 


主婦 業 メ イク モデ ル で コス メ マ ニア の 藤井 
も 人 気 。 お し ゃ れ で セン ス が いい 


@fujiko0207 


に 


奥村 さん お 薦め の イン スタ グラ ム ア カ ウン ト 


看護 師 で 美容 成分 知識 が 豊富 な AKO さん 。 


「 化 粧品 や 美容 医療 で 使う 成分 の 説明 な ど を 


いつ も 感心 し な が ら 勉強 し て いま す 」 
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ー」 が 100 万 アク セ 
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南 く い だ お れ . 

ス を 記録 。 現在 は 相 欄 菩 沿 岸 の 
食 や 標 力 を 発信 する フリ ー ペ ー 
パー『 海 の 近く 』 の 発行 ・ 編 集 者 。 
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ブロ グ 時 代 か ら 「 北 條 さん が 撮る 料理 写真 


は お いし そう 」 と 評判 に 。 そ れ が フリ ー ペ 
ー パ ー を 作る 仕事 に つなが っ た 。 


1 日 発行 。 初 の 別冊 


『 海 の 近く の お いし 
いも の 』 は 、Amazon 


『 海 の 近く 』 は 、 毎 月 
で 購入 可能 。 
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QOS 旧 D じ っ で 6 Ky 玉 下 疾 
1 H66R く 一 じ JNeG し 6 っ 
し つ ゃ tn" NN つ MS 
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SPP ーー ベ 屋 り 泊 器 Ne 
て ふ ー じ 1 っ 上 各 つ Wep“ 


で ガム を 買っ て くず すこ と も な く な っ た 。 


小銭 不足 で 、 コ ン ビ 


飲食 店 や 商業 施設 な ど 、 ど ちら も 使え る 店 舗 が 多い と 実感 。 
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1 now 
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考 つ し 3@ べ せ 悪 い G 投 区 り 喘 昌明 
mGK ふ ロー ネ 擬 隠 称 堪 % 和 ko? 
「 シ ひい ゃ ゃ 聖 ye の も 洛 を RS 揚 到 
衝 心 AK つ の G 芝 宮 穫 
や トー 守屋 」 


根 臣 人 で 8 やく 加 WWn ハ ネ ミ ふ ハ ー 


JOG・ 人 宮代 の 山 そ ヒーー ビ ーー> 補 地 度 回 記 * 
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『K ズ RGSSG 曽 忠 エ ー ト い H い いや 』( 本 証 
宰 臣 ) せい 柏 秩 仙 志 " 
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苦 叶 菊 け 岩 細 ” 囚 寺 や 綱 ゴ KG 
THTNXih ヾ ト じ 細 池 りつ じ 己 
品 NG 藤 左記 据 TJS” 1 ふさ 手 
よむ G 寺 遇 選 画 回 fy 公 )80 


SG や 翌 無 代 窓 RG 遇 に 0? 


「 避 投 人 ONHNG 騒 来 り サキ ユ 
トト H へ A つ じ し 中 の R 下 し 悪 R 
人 ーー・Q 人 SQ ら ・ さ けり " N ミ ーIN 
ペーR ヘ て さ へ KAJmp 算 つ M6 つ 
豆 公 ^ 出 給 し OH 記 o 世 語 い 
VND 械 の 工 語 G 曲 丹下 jp く ドレ 
モ 固 央 m 編 や し っ 刀 け 人 | 暴 
G 医 国 装 JN6 つ 」 


IJP K セ KG 坦 時 上 語 KK 
屋 り 党 .Q つ "IEWG 貞 局 購 祥 
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か ふせ 臣 つ G 騙 同 区 じ 疾 や ” 臣 
つ Qp ン DK レ KG 訪 悦 史 尺 
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1 トミ トー 私 や ふ KK 電 爺 税 つ 
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博 jDTNINY く 一 と や 換 選 舞っ じ 展 
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6 歳 と 3 歳 、2 人 の 娘 が いる 高橋 さん 。「 自 分 が 
開発 し た カー ド ゲ ー ム で 遊ん で いる と 
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te 尋 む に” 皿 衣 人 NNN 直下 全 
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し て お く と 、 画面 上 の 移動 も 手軽 に で きる 。 


左 ・ 平 日 の トッ プ 画 面 。 右 ・ 休 日 の 2 ペー ジ 
目 。 SNS の アプ リ を フォ ル ダ に ひと まとめ ト 


行 
っ た 時 の 一 枚 。「 ア ウト ドア 活動 を する と 、 お 


の ず と デジ タル : 


トッ クス に な り ま す 」 


アメ リカ ・ ヨ セミ テ 国 立 公園 に ハイ キン グ ( 
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著 語 G 現 墜 や つじ っ きっ っ りつ,Q? 
宮 向 つ 7 権 握 @ 鍋 語 記 * 
「 鯉 提 処 け 16Ky た SAJGI ト 江 ふ 
さ 旭 只 G 更 IS 1 尽 絡 寺下 
回 ′ で 紫 語 6JG 人 押せ 
自公 JI ト ふさ っ) 紅 で NG 語 り S 
n じ っ 6p」 
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ふい ユ ハー ィ 司 慌 り 67 K 由 各 

く へ ふ GA キ へ へ ヘ キ へ 6 中 民 や 
マサ くく いじ っ tGP 

「 固 固 じ pmRQSNo む SS を 
や つ 長 つ さっ? 飲 虹 AmRN9J 堆 
耐 bNeGP” SNe く ツ 軍 虹 悦 け 中 
吉 時 る 4 ひい つじ っ 6 


グ ト レイ ル 関 係 の 本 を 読む こと が 多い で す 」 


通勤 で 使う ザッ ク の 中 に は 常に 本 を 一 同 入 れ 
て いる 。「 電 車 で は 短編 小説 や エッ セイ 、 ロ ン 


上 野 動物 園 の シャ ン シ ャ ン が 大 好 
き 。「 本 物 は や っ ぱり か わい い ! 
時 間 を 見 つけ て 会 い に 行き ます 」 


だ きま し た 」 


茶 移 。 そ の 共 筒 に それ ぞ れ 先生 
銘 を つけ て いた 


= け は 手書き で す 」 に ご 


が 、 ノ ー ト だ 


フラ ンス 語 の レッ スン 用 ノー ト 。「 デ ジタル 機 お 気に入り の 茶道 具 。「 初 め て 作っ 
シー 
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器 を 使う よう に な っ て 字 を 書か な く な っ て し 


まい まし た 


洗顔 だ け で 、 
「 こ の 泡 、 想 像 以上 で すね !」 
くす み ・ 毛 穴 の 黒ずみ 
すっ きり 、 ポ ロリ ! 
落と す 汚 れ の 倍 い に 注目 

と @9 2 つの ソー プ 


厳選 素材 で つく られ た 、 
フラ ンス 産 ナ チュ ラル ソー プ 。 


睡眠 中 に 排出 され た 皮脂 や 角質 を その まま に 
する と 、 く すみ "や 黒ずみ "”" の 一 因 に な り ます 。 


皮脂 や 古い 角質 を すっ きり 落と す 
朝 の 美容 液 が グン グン レ み ど む お “^* 
| 明る く 。 透 明 感 の ある 肌 へ 


1 汚れ や 吉 い 角質 の こと W2 角質 用 ま で 
の ご ジ r が TP 全 義史 う 
ノー ファ ン デ の 
今 の 肌 の ほう が 、 
若い 頃 の 肌 よ り 好き 
最初 は 抵抗 が あっ た ノー ファ ン デ で を / この [こっ て り 泡 っ て 約 10 年 。 今 で は すっ か 


リフ ノー ファ ン デ で 過 


いま で は すっ か り 平 気 で す 。 」 』 が 当たり り まし た 
PG.C.D. 歴 約 5 年 坂本 恵子 様 (60 1t) + / PG.C.D 歴 約 10 年 牛田 香子 様 (50 代 ) 
ーー 


写真 年 上 及 び 合用 


P.G.C.D. ト ライ アル セッ ト * ぉ Mis 
朝 用 
スキ ン ケ ア 
ウー プ 


ー、 化 粧 水 x 乳 液 x 美 容 液 
を 1 本 に ! 
トリ プル エッ セン ス 美 容 液 


「 ロ シオ ン エク ラ ] 20mL “ 


@ 株 式 会 社 べ 


シン プル ケア だ か ら こ ご 


ト で OK! 


2020 年 6 月 30 日 まで 


憧れ の | ノー ファ ン 


肌 を 気 に せ ず 、 
思い っ きり 太陽 を 
浴び る ! 


太 賠 を 沿 び る の が 大 好き . それ で も 肌 に 送 明 感 が ある 
と 言わ れる の は 、PG CD の お か げ か な 
PG.CD 歴 約 9 年 6 ヵ月 電 米 知 信子 様 W 
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バトン 2 


送料 


そ 、 全 て の 年 代 の 方 


直 の た rm 


| ] 
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超 濃密 こっ で り 泡 の ③ つ の 効果 
Ra た N XX 


半 洗浄 に よる こと 


こ だ わり の フラ ンス 産 き 
オリ ー プ * 使 用 \ 
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ど 
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べく サ ポン フォ ン セ > 


用 スキ ン ケ アソ ー プ 


日 中 の 皮脂 や メイ ク の 汚れ ・ 角 質 は 、 新 陳 代謝 
の 大 敵 。 肌 ダメ ー ジ と な っ て 薔 積 し ます 。 


これ 1 つ で メイ ク 落 と し も OK ! 
切 毛穴 の 奥 か ら 汚れ を 吸着 し 

「 角 栓 ポロ リ [毛穴 すっ きり ] 
| 毛穴 の 黒ずみ “オフ で クリ ア な ツヤ 肌 へ 
クレ ンジ ング 不要 、 ダ ブル 洗顔 不要 


3 誌 まっ た 各 穴 汚れ の こと 4 毛穴 に 語 ま っ た 皮脂 や 古い 角質 を 洗浄 に より 取り 除く こと 


スキ ン ケ ア は 


いか に シン プ ブル に 
行う か が テー マ 


洗 2 | 油 有 だ け の ケア で 滑 足 で きる . そう いう 電 味 で 。 
PG C.D' は まさ に 理 超 な ん で す 。 

PGC.D 歴 約 8 年 鳴 下 和美 欄 (50 代 ) 
6 
人 差 が あり ます 。 また 、 効 果 効能 を 保証 する も の で は あり ませ ん 」 


スマ ホ で 簡単 お 申込 み 回 
こっ て り 泡 了 天 3 
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グ クロウ ルン が 見 つけ た ! 
| 速 筋 タン パク シリ ー ズ ] 


ロゴ マー ク 入 り で 一 目 基 然 。 
日 々 の 食事 に プラ ス し て 。 


速 筋 タン パク シリ ー ズ は 、 ス ー 
パー や コン ピ ニ な ど で も 手 に 入る 
身近 な 存在 。 ち くわ や か に 風味 か 
ま ぼ こ な どの 練り 製品 は 時 短 料理 
に 活躍 する し 、 最 近 で は 味 の 質 は 
落と さ ず に 塩分 カッ ト を 叶え た 商 
品 も 揃う よう に な っ た 。 ソ ー セ ー 
ジ 感 覚 の か ま ぼ こ ステ ィ ッ ク な ら 
携帯 に も 便利 で 、 小 腹 が 空い た 時 
に も お すす め 。 ま た 、 ス ケ ソ ウ ダ 
ラ の 身 を 使い や すい ひき 肉 状 に し 
て 凍結 加工 し た も の な ど 、 料 理 の 
幅 が 広がる 商品 に も 注目 し た い 。 

速 筋 の 増加 が 期待 で きる 、 ス ケ 
ソウ ダラ の 速 筋 タ ン パク の 1 日 の 
推奨 摂取 量 は 4.5g 以 上 。 そ の 量 
を 1 食分 で 摂れ る 商品 の 目印 と な 
る 、 ロ ゴマ ー ク も 登場 し た 。 日 々 
の 食事 に 積極 的 に 取り 入れ て 。 
毎日 食べ よう 速 筋 タン パク か に 風 
味 か ま ぼ ぽこ 10 本 ・125g 220 円 、 毎 
日 食べ よう 速 筋 タン パク サラ ダフ レ 
ー ク 120g 220 円 、 毎 日 食べ よう 速 
筋 タ ン パ バク か ま ぼ こ ステ ィ ッ ク 60g 
X2 本 200 円 、 お さか な ミン チ 200 
g 438 円 、 お いし いも の を ちょ っ と 
だ け 3 本 ・90g 130 円 、 毎 日 食べ よう 
速 筋 タン パク ちく わ 3 本 ・90g 170 円 、 
白身 魚の そぼろ 55gX2 瓶 オー プン 
価格 (以上 ニッ スイ 容 0120・B37・2 
41) 


。 メ ーー ママ >NS 午 也 半 で 避 放 避 志 ば 困 記 叶 上 鷹 


と 旨み 今時 委 代 和信 導 和 の 理 移 将 す の ほ 身 を ッ み 勢 肉 そ ボ 
て 以 ラ の は べ ] る ・ ' 近 下 代 Q 来 く 減 と の 生 ト 出 の に れ デ ニニ 
人 まち 5 きき る 224 れ 洛 4 に きり に る る と 自 す 2 きり 2 
の こ ME きき の ァ ラ 
まま を まま すす ます すす すま すす る すま を 
8 デ に 3 ン お 
人 を 入る ちや る れき 加 夕 符 こ い の す 栓 め 諫 同 ィ 生生 六 吸 分 7 の 
計り 婦 とみ ば れれ 和 う 2 因 そ と か と に 状 の ラ と 気 涼 え ご に けっ 周 
い 1 に ケ さ た が の な 1 考 か と 必 健 リ イ い に " そ 使 て 衰 れ お 
シン な りあ 居間 導 ス た る と 有害 症 に スシ と も 款 半 困 じ あ る た 才 必 
早速 ン 1 ま ウ な だ え 筋 動 が ら 運 所 な か 陥 ク は れ 少 " 間 て れ 種 が 気 の 
グ 食 を を た を 飛 れ 動 ま の に る も 騰 て す 20 的 に 類 屋 に た 
ク ど ラ 筋 も と ン せ び て を そ が 過 心 上 れい る 代 に 体 持 が 因 な る 
め 量 を ス ` の 肉 ち いら パ ず 込 い らし ふい ご 配 が ` る が を 大 を 久 あ か る み 
た が 4 ケ ヶ ケ お 加 の ろう ク に ん た な 筋 速 す も る 冷 " ` 境 き コ カカ る も な な 
ぃ いら 叶 ・ ソ 馴 工 増 ん 研 を 白 で が い ト 筋 た : の え 速 そ に な ル を " " ら ど 
?" う 5 ウ 柴 食 量 ` 究 食 身 き "と た レ を め で や 筋 の 全力 も 生 姿 筋 


撮影 ・ 黒 川 ひろ み 文 ・ 板 倉 みき こ 


野 隙 
菜 間 
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当 た 
が タカ 
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riobento0_0 さ ん 


関西 在住 。 夫 と 大 学生 の 娘 2 人 
の 4 人 家族 の 主婦 。'17 年 9 月 か 


ら 、 モ チ ベ ー シ ョ ン ア ッ プ の た / ぉ いい い ~ 
め 、 イ ンス タグ ラム に お 弁当 写 うれ し い * 
真 を 投稿 し は じ め る 。 ベス 
春の お 弁当 
〈 第 2 特集 〉 


春 弁 当 が 続々 ! 
クロ ワッ サン お 弁当 部 
大 賞 、 発 表 。 


クロ ワッ サン の 公式 イン スタ グラ ム で 投稿 を 募集 し て いる 
` せ クロ ワッ サン お 弁当 部 "より 、 8000 件 を 超え る 投稿 か ら 、 編集 部 貞 が 直感 的 に 
「 食 べた い !」 と 思っ た お 弁当 を 選出 。 美味 し く な る アイ デア を 聞き まし た 。 
文 ・ 高 橋 優 六 宗 各 お 弁当 に ある 名 前 は イン スタ グラ ム の アカ ウン ト 名 で す 。 


字 W キ 9 尺 介 衝 親 年 oo で へ K 玉 上 李 や で SH へ 一色 


リー ヤー 責 敵 て 凡 「 栄村 全 
な @riobento0_040QGS8 生 基 玩 ” 殆 
症 振 2@ キ へ ロ RS ホ へ 28 衝 逢 冊 ぐ 
く A HANG 革 やめ" る つも 織 6 
就 禁 人 る 邊 合計 2 ポス 入所 全 She 撤 
肖 つ WW 愉 僚 和 8 会 役 仙人 和 お 人 を 
St で の つ S 人 SO つう) 赤 々 い 避 や 


ーー 軍 ′ 握 SG 入 ロ Se 記 迷 w 板 
etJ” 振 民 に JJ つ *QN つ し 生 y パ 


ハト う ふさ ふ KG ト さ ミ "DK っ やく や 
キ ーー 振 し 尋 由 様 We 舞 合 じ っ ン "| 


ン 人 SN0 四 酸 弄る で " 

@riobento0_040-Q 共 38 生 着 生 や 補 
吾 人 る お G せ の 叶 で mm" 夷 和 で 誤 包 
人 ン で の 慰 現 K つ " ポ SG や 信 や つぶ 7 
編 人 S8′ 親 上 | 公 Q 由 年 や mh9 の 人 
軒 密 さ 旧 半 宴 民 "WS 半 招 40 人 ST 
抽 埋 称 令 DJ 人 S Swim 


El 1J 財 な や ツン 先 届 つじ 公 < の 宇 浅 く " 
尽 ご け せ 帳 ご さっ 木 wwREEY 


名 2AK て 一 KBTNLNT ユ ー 日 
トル て wS つ っ 訓 訪 公 や っ 14m い ee? 


づつ 信 つ "3 二条 年 康生 鋼 季 史 史 
下 つ 3SxQ うつ) 握 ぶ G 青 ト の 先史 
明る 直人 お り の で へ KK 和 ふ へ 心 さ 忌 神 
や ASkeH KA て 的 9 うつ の や "8 村 親 
ドー つか くば よ くに リド くう りく に リ 
3 る が 選 叶 証明 本 日 求 公記 % 
SS 甘 軍 電 環 多 Po うつ ポー 


トコ 1 CO いこ で に の 
IN ー や いふ 錠 医 w 細 きじ く So“ 


ロー 人 に 寺本" 


飲 僅 ペー る ご 人 や" mJW・ 本 Je 本 


投稿 され た お 弁当 も 食欲 を そそ る る の ば か り ! 


別 の 印 


ポー へ てく ー ミ ー を 私 か 人 直 尽 ご 甘 ロ 三 幼 * 


や 並 浴 さ りつ し? 


で 包む 。 


パー 


暮 茸 の コン ソ メ 者 は まね し た い ア イデ 
きん びら は ペー 


ア 。 


飯 が すす みそ う 。 


鶏 の さっ ぱり 煮 と チー ズ ち くわ で 味 に 


変化 を つけ る 。 


塩 茹で えび 、 ズ ッ キ ー ニ チー ズ 焼 き や 
麹 つく ね な ど 、 多 彩 に 盛り 込ん で 。 
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大 きめ に 具 材 を カッ ト 、 噛む 回 数 を 増やす ! 


カロ リー コン トロ ー ル を 狙っ て 、 副 菜 を 豊富 
に 。 牙 味 噌 の 焼き お むす び は 、 苦 味 を 和らげ 
る た め に 鯉 節 を 入れ る の が コツ 。 


家族 の 好物 を た くさ ん 詰め て 。 
ボリ ュー ム た っ ぷり も うれ し い 。 

輪 国 の り 差 き ・ キ ン パ を メイ ン に 、 か ら 揚げ 、 
舞 茸 の 天ぷら と 、 み ん な が 好き な 定番 お か ず 
いっ ぱい で 午後 も 元気 に ! 


自分 の た め の 弁 当 は 食べ た いも の だ け を 。 


前 日 の 夕飯 の 残り の 騰 軟 凡 の 塩 内 じゃ が 、 作 
り 置き の 菊芋 の きん びら な ど を 活用 。 野 葉 も 
た っ ぷり 詰め て 健康 的 に 仕上 げ る 。 


tiー さ 吉 湯 同 


只 ON 艇 浴 3 導 療 HAN 


常備 菜 作 り が 習慣 に 。 昼 どき が 楽し み に な る ! 
体 に 優し いな か ず が テー マ 。 蓋 を 開け て ホッ と する お 弁当 。 


毎週 日 曜日 に お 弁当 用 の 常備 葉 を 16 品 作っ て 豚 の 大 葉 味 噌 焼き を メイ ン に 、 人 銅 の 但 震 お か 
いる そう 。 魚 ・ 豚 肉 ・ 鶏 肉 の メイ ン お か ず と 旬 か 和え な ど 2、3 品 の 副 菜 を 入れ る 。 自然 な 彩 
の 野菜 で 副 菜 を 作り 、 少 量 で も 満足 感 を 。 り が 食欲 を そそ る 。 


。E 帯 さす S 各 喉 ば く 叶 旭 注 日 
sn 紅 で Ge 若 浸 み 滞 志 の 演 


ン と せま 


で 避 と せみ 答 加 河 一 滞 党 は Bp 二 洋光 


2 ざ 滞 芋 S 幅 吉 只 い 叶 さ コロ 


災害 備 革 品 の ソー ス を 活用 ! 

お 湯 を 入れ た スー プ ジ ャ ー で レト ルト の パス 
タ ソ ー ス を 温め て 持 欠 。 な す と ペー コン を 炒 
め て スパ ゲ テ ィ に の せる ひと 手間 も 見 事 。 
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短 時 間 で 完 食 で きる 美味 し さ を 目 指し て 。 花 の 大 根 に 笑顔 が 


人 鯖 は 干物 屋 で 購入 。 焼き豚 は 多め に 作り 置き 家族 に 大 好評 だ っ た と いう 鶏肉 と れん こん の 
し 、 の っ け 弁 に も お か ず に も 合い 回 す 。 甘い ハニ ー マ ス ター ド を 中 心 に 、 食 材 と 味 に 変化 
卵焼き を 入れ て 味 の バ パラ ンス を と る 。 を つけ た 、 ご 飯 に 合う ライ ン ナ ッ プ 。 


や 
っ 
ば 
り 
美 
味 
し 


テー 


ー 


s 呈 壮 さ S 器 緒 芝 


f 


せき 


2 


バ NN 頃 、 注 玲 


上 は AGmfr 尾 短 TO 。 


as 


翌 Sri 生 世紀 びき 赴 環 夫 沿 注 へ ) 
放 茜 ey 半 天 人 の (No 強 tSS 章 守 


る 
了 
を 
人 
ま 
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katchan.hs さ ん 


葉 物 野菜 を た っ ぷり と 。 
即 -6 美 味 し い 巻き 主 菜 。 


レタ ス と チー ズ を 薄切り 肉 で 差 い た も の と 、 
切り 目 を 入れ て キャ ペ ツ を トッ ピン グ し た 棄 
肉 オム レツ 。 健康 に も いい 春 弁当 。 


m.r.a.juhko さ ん 


いろ いろ な 味付け で 
旬 野 菜 を いた だ く 春 弁当 。 


春 キ ャ ベツ を 豚肉 で ぎゅ っ と 巻 いた メイ ン に 、 
お 弁当 の 人 気 野菜 に な りつ つ ある ロマ ネス コ 
を タマ ゴ サ ラダ と 和え て 。 


honolunch さ ん 


。 攻 きせ cw 欄 w 忠 と 民 涯 Q 下 
。 民 よく < さ ヤ さら 尼 並 き 


S ご 寺 財 帯 9# 


SeiawdWRtrt 刀 Sm 浴 mS 惨 紅 Gt 
同 ri きび きず ざ と て 肖 潜 へ へ と ざき 


系 二 員 さり の へ の へ 。dt 料 唱 Gt 当 dt 肢 


カジ キ や 里芋 、 れ ん こん に 梅 。 
食 感 の 違い を 楽し む 。 


葉 の 花 の お ひたし と 紅 大 根 の 浅 漬 け を 薄焼き 
卵 で くる っ と 差 い た お か ず で 一 気 に 華 や か に 。 
困っ た 時 に ぜひ まね し た い 。 


豆 江 ミッ クス を よ ふり か け て 、 
食欲 が 濁 く 、 本 格 肉 野 菜 炒め 。 


食欲 吐 盛 な 高校 生 の 息子 に 作る の っ け 弁 は 肉 
が メイ ン 。 野菜 も 入れ て 彩り と 栄養 も 忘れ ず 
に 。 常備 茶 の に ん じん ラベ は いつ も 大 活躍 。 


Ohiiruuuuuuu さ ん 


の し 
1 
引 
MS 
お は 
す 

す 
め 


い 夫 っ 
つ 当 ば べ 
も 箱 り 成 
の に の り リ 
すり まり 
ず を 内 ど 
も 加 が も 
味付け に ひと 工夫 加 ぇ た 痢 れれ を 
揚げ も の で 、 ご 飯 も すす せ 。 に ほ RT 
コン ソ メ と マヨ ネー ズ が 入っ た オニ オン リン わ 名 ! 委 
グ は 前 夜 に 仕込 み 、 朝 に 揚げ た て を 詰め る 。 え の 
黄身 に 穴 を 開け て 作る ~ レ ンチ ン ハム エッ グ ” ま の 味 に 
は 時 短 ア イデ ア 。 る 参 け は ほ 
jasminet1023 さ ん 


紙 容器 を 使っ て 、 手 軽 に 

お 弁当 を 楽し む ア イデ ア ! 

お 腹 も 心 も 大 満足 に な る 肘 バ ラチ ャ ーシュ ー 
井 。 帰り が 遅く な っ た り 、 夜 に 予定 が ある 日 
は 、 捨 て られ る フー ド バ ッ ク が 便利 ! 


# せ クロ ワッ サン お 弁当 部 
投稿 規約 は こち ら ! 


キャ ラ 弁 や 、 品 目 数 の 多い 弁当 。 
毎日 で きた 6 素敵 だ けど 、 た だ 
で さえ ぇ 慌ただしい 朝 に 凝っ た 弁 
当 を 作り 続け る の は 難し い 。 

で も いつ も 作っ て いる 何 げ な い 
弁当 も $、 ち ょ っ と し た こだわ り が 
語 ま っ て いる は ず 。 そ ん な みな 
さん の 普段 の 飾ら な い 弁 当 が 
知り た いと 思い 、 ク ロワ ッ サ ン 
オン ライ ン で は 、# ク ロワ ッ サ ン 
お 弁当 部 の 投稿 を 募集 中 。 
素敵 な お 弁当 の 写真 は クロ ワ 
ッ サ ン の イン スタ グラ ム や 、 ク ロ 
ワッ サン オン ライ ン で 紹介 きせ 
て いた だ きま す 。 


【 応 募 方 法 】 

あな た が 撮影 し た 写真 に 、 

# ク ロワ ッ サ ン お 弁当 部 

# ク ロワ ッ サ ン 普 段 弁当 

の 2 つの ハッ シュ タグ を つけ て 投稿 
する だ け ! 

【 応 募 期間 】 

※ 現 在 、 締 め 切り 期限 を 設け て いま 
せん 。 あ な た の 好き な タイ ミン グ で 
投稿 し て くだ さい 。 


「 ク ロワ ッ サ ン お 弁当 部 投稿 企画 」 
応募 規約 


マガ ジン ハウ ス ( 以 下 「 当 社 」) の クロ 
ワッ サン 編集 部 が 「 イ ンス タグ ラム 」 
を 活用 し て 実施 する 「 ク ロワ ッ サ ン お 
弁当 部 投稿 企画 へ の 参加 は 、 以 下 に 
同意 くだ さい 。 

な お 、 本 企画 指定 の ハッ シュ タグ つ 
き で 画像 を 共有 され た 場合 に は 、 応 
募 規約 に 同意 し た も の と 見 な し ます 。 


【 注 意 事項 】 

写真 は ご 本 人 様 が 撮影 し た も の に 限 
り ま す 。 

非 公開 設定 の 投稿 は 無効 と な り ま す 。 
応募 数 に 制限 は な く 、 何 度 で も ご 応 
慕い た だ け ま す が 、 同 じ 写 真 の 投稿 は 
無効 と な り ま す 。 

介 第 三 者 の 知 的 財産 を 侵害 する 投稿 や 、 
プラ イバシー を 侵害 する 写真 は 無効 と 
な り ま す 。 

投稿 いた だ いた 写真 は 一 部 クロ ワッ 
サン 公式 SNS や クロ ワッ サン オン ライ 
ン 、 ク ロワ ッ サ ン 本 誌 、 当 社 出版 物 等 
に て 紹介 させ て いた だ きま す 。 
指定 の ハッ シュ タグ を つけ て 投稿 さ 
れ た 写真 は 、 当 社 SNS や ウェ ブサ イト 、 
本 誌 お よび 販売 促進 を 目的 と し た 広告 
物 に 画像 が 掲載 され る こと に 了承 し た 
も の と 見 な し ます 。 

* 本 企画 は 当社 「 ク ケロ ワッ サン 編集 部 」 
が 独自 に 行う も の で あり 、Facebook 社 、 
Instagram と は 一 切 関係 あり ませ ん 。 
* 個 人 情報 の 取り 扱い に 関し て は 、 当 
社 の プラ イバシー ポリ シー に 準じ ます 。 
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作り 置き ソー ス を 活用 、 
簡単 か わい い パ スタ ラン チ 。 


食べ る の が も っ た いな い ほ どか わい い パ スタ 
は 、 た ら こ と ミー ト ソ ー ス の 2 色 。 食べ られ 
る ワッ フル カッ プ の 盛り 付け は アイ デア 賞 。 


panWer_PIuS_c を ん 


前 夜 に 具 材 を 炒め て お いて 、 
朝 は パパ ッ と 和え る だ け 。 


ナポリ タン と 半 疫 目玉 焼き の ベス トコ ン ビ 。 
パス タ に は 玉ねぎ と プロ ッ コ リー を た っ ぷり 
混ぜ て 、 麺 が 絡ま な いよ うな ひと 工夫 が 。 


naonaoko76 さ ん 


<P ご 9tOt 還 NNEH SS トー 村 S 忠 


パ お 
者 
を 当 
美 部 
隊 の 
( 理 。 
く ン 
食 
ベ メ 
日 
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大 商 蛋 ior の すき 男 


な 


> 


か | 


な tal 層 財 吾 99Y 叶 さこ ロキ 


> ーH 暑 帯 9 ま の 野生 漠 団 好 


カレ ー と チー ズ の 香り が 
食欲 を そそ る マカ ロニ 。 


マン ネリ に な り が ちな マカ ロニ は 、 塩 鮭 と そ 
ら 豆 を 加え て 、 カ レー と チー ズ で 味付け 。 長 
芋 が 入っ て いる か ら 、 食 感 の 違い も 楽し め る 。 


甘 柳 鮨 は 固め & 濃 い め 。 
米 を 引き 立て る 主 菜 に 。 


定番 だ と いう 鯖 の 竜田 揚げ に 、 黒 酔 の 甘酢 錠 
を か け て 。 主 ね ぎ 麹 を 入れ た スク ラン ブル エ 
ッ グ は 、 さ っ と 作れ て 時 間 が な い 朝 の 味方 。 


hana5vitas ん 


魚 を 主役 に 、 
彩り と 味 の パ ラン ス を 考え て 。 


自 ご 飯 と 好 相性 の 塩 希 を メイ ン に 、 紅葉 苔 の 
昆布 締め 、 に ん じん の 甘酢 漬け な ど 、 味 の バ 
ラン ス を 考え て 詰め られ た 満点 弁当 。 


surf877seven さ ん 


塩鮭 と ツヤ ツヤ の 曽 菜 で 
映え る "お 弁当 に 。 
どん と 大 き な 塩鮭 を メイ ン に 、 蕎 業 の 昆布 だ 


し 者 や 鶏 の か ら 揚げ な ど 、 お 腹 も 目 も 満た さ 
れる お か ず が 詰まっ て いる 。 


ぃ いび ~ 
うれ し い * 


春の お 弁当 
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選 く QSXe Sp 親 尺 じ や も 」 
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た り 計る の G 款 「 坪 やめ O」 責 
所 叫 0 で 揚 S” 8 午 8 380 
「 舞 貴人 間 的 NN で SG 人生 着 S 條 
幅 8 人 和室 各 ーー 杉 仙 の 8 本 知 は つい る 
や ゃ 穫 ) 剛 り 因 銘 弄 和 ロー お び 興 
で G 握 中 9 9%0 で は” 利 握 操 所 つ 公 代 
る っ 027 会計 史 熊 団 - | 杏 り ) 穴 
異 品 じ 映 ぶ 8 丁 羽 G 人 RT SNA 
や 8 わ 」 

貴 吾 つり ざく 捉 押 わろ る や 宗 和 0 3 提 る 
つろ 38 多 羽生 NG お 多き や つ 〇 央 や る 


ド ざ へい た っ 


530 


そぼろ 十 紅 し ょ う が 


合い びき 肉 50g と し ょ うば 大 
さじ 1、 砂 精 大 さじ !% を 鋼 に 入 
れ て 中 火 に か ける 。 混 ぜ な が 
ら 肉 に 火 が 通る まで 煮 て 、 そ 
の まま 冷 ま す 。 紅しょうが の 
みじん 切り 大 さじ 1 と 共に ご 飯 
1 騰 分 に 混ぜ て 撮る 。 そ ぼろ 
は さま ざま に 使え る の で 、 作 
りお く と お に ぎり 作り に 便利 。 


奈良 漬 十 炒り 卵 
卵 1 個 に 塩 少々 を 加え て 炒り 
卵 に し 、 刻ん だ 奈良 漬 30g と 
共に ご 飯 1 膳 分 に 混ぜ て 握る 。 
奈良 潰 の 香 リ が 効い た 、 大 人 
の お に ぎり 。 


せ 辛 豚 巻 き 


ご 飯 100g を 2 等 分 し て 依 形 に 
まとめ 、 豚 し ゃ ぶし ゃ ぶ 肉 1 枚 
ずつ で 巻く 。 油 を ひい て 熱し 
た フラ イ パ ン に 入れ 、 転 が し 
な が ら 中 火 で 焼き 目 を つけ る 。 
肉 に 火 が 通っ た ら 強火 に し て 
し ょ う ゆ と みり ん 各 適 量 を 加 
え 、 甘 辛 痢 に する 。 刻 ん だ 紅 
し ょ う が を ご 飯 に 混ぜ て も 。 


57 


そぼろ 


そぼろ 
十 コ チュ ジャ ン 


左 の そぼろ 紅しょうが と 同 
要領 で 作っ た 合い ぴき 肉 の 
そぼろ に 、 コ チュ ジャ ン 小 さ 
し 1、 白 炒り ご ま 小 さじ 2 を ご 
飯 1 膳 分 に 混ぜ て 握り 、 海 苔 
4 牧 を 巻く 。 も や し な ど 、 野 
菜 の ナ ムル を 混ぜ て も 。 


十 チ ャ ーシュ ー 
みじん 切り に し た 高 葉 漬 け 大 
さじ 3 と 、 粗 みじん 切り に し 
た チャ ーシュ ー30g、 ご ま 沿 
小さ じ し 1 を ご 飯 1 膳 分 に 混ぜ て 
握る 。 


チー ズ 巻 き 

ご 飯 120g に し ょ う ゆ 小さ じ 1 
強 を 混ぜ て 2 等 分 し 、 僚 形 に 
まとめ て ] 枚 を 半分 に 切っ た ス 
ライ スチ ー ズ で 巻く 。 好 み で 
ご 飯 に 削 リ 節 を 混ぜ て も よい 。 


鶏 そ ぼろ 十 ね ぎ 
鶏 ひき 肉 505 と し ょ う が の み 
じん 切り 大 さじ 1、 し ょ う ゆ 
大 さじ 1 を 耐熱 容器 に 入れ て 
浪 ぜ る 。 電 子 レン ジ (500W) 
で 1 分 加 誤 し て か き 混 ぜ 、 余 
圭 で 火 を 通す 。 小 ね ぎの 小品 
切り と 共に ご 飯 1 膳 分 に 混ぜ 
て 握る 。 鶏 ひき 肉 は レン ジ 加 
熱 す る と ふっ くら 仕上 が る 。 


し ば 漬け すし そ 


みじん 切り に し た し ば 漬け 大 
さじ 3 と 、 粗 みじん 切り に し 
た 青じそ 3 枚 を 、 ご 飯 1 膳 分 に 
混ぜ て 握る 。 ち り め ん じゃ こ 
や ツナ を 混ぜ て も お いし い 。 


野沢 菜 巻き 


ご 飯 120g を 2 等 分 し て 信 形 に 
まとめ 、 野 沢 菜 漬 け 1 枚 ず つ 
で 包む 。 野沢 菜 の 代わ り に 高 
藤 や 白茶 濱 け 、 エ ゴマ の 葉 の 
し ょ う ゆ 漬け な ど 、 幅 広葉 
野菜 の 演 物 な ら 何で も 向く 。 


コ つっ w 古 証 部 〉 


> ニン 0 せり の 中 部 ③ ど へ 
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ヾ ボ HANN で 
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< どり 必 こ GO dt は 記 CrWG 


て cw ) 


鮭 フラ イ 

お に ぎり の 具 に する な ら 、 
ソー ス で は な くし ょ う ゆ を 
まぶす の が お すす め 。 


唐 揚げ 
唐 掲げ は 下味 を 濃い め に つ 
け て お く と よい 。 し そ と 一 


緒 に 揚 っ て 彩り よく 。 
し 赤 感 と - 
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豚肉 し ょ う が ! 
十 キ ャ ベツ 

フラ イ バ パン を 中 火 で 熱し 、 サ 
ラダ 油 を 薄く ひい て 、 受 薄 切 


トー 
TE 


り 肉 3 枚 を 広げ て 焼く 。 片面 
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6 半 SDSS 
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焼き 鳥 オ レタ ス 


塩 昆 布 +† カ ッ テ ー ジ チー ズ と 同じ 要 叙 で 海苔 と パン 
を 用 意 し 、 レ タス と 市 販 の 焼き 鳥 各 適 量 を 手前 に の 
せ て 、 マ ヨネ ー ズ 少々 を か ける 。 端 か らき っ ちり と 
巻い て 巻き 終わ り を マヨ ネー ズ で 留め 、 ラ ッ プ で 包 
ん で 食べ や すく 切る 。 


し ぐれ 煮 の バイ ン ミ ー 風 


牛 薄 切り 肉 ( 赤 身 ) 200g を 砂糖 大 
さじ 1!%、 し ょ う 人 ゆ 大 さじ 3 で 無 
て 、 し ぐれ 憲 を 作る 。 も や し 50 
g は 耐熱 容器 に 入れ て 電子 レン 
ジ (500W) で 1 分 加熱 し 、 砂糖 小 
さじ 2、 酢 小さ じ 1、 塩 少々 を 混 
ぜ て 冷 ま す 。 切り 込み を 入れ た 
ドッ グ パ ン 1 本 に も や し と し ぐ 
れ 煮 各 適量 を 挟み 、 あ れ ば パク 
チー の 葉 少々 を 散ら す 。 


mm っ rm 


あん 十 バ ター 


室温 に 戻し て 柔らか く 
し た バタ ー 大 さじ 2 を 食 
パン に 塗り 、 粒 あん 90 
g を の せ て サン ド す る 。 


5 き 


ちく わ 磯 辺 
十 マ ヨネ ー ズ ( 
ちく わ 1 本 に プロ セス チー ズ 適 
天ぷら 粉 と 水 各 小 さ 
じ 1、 青 の り 少々 を 混ぜ た 衣 に 
くぐら せ て 揚げ る 。 切 り 込 み を 
入れ た ドッ グ パ ン 1 本 に ちく わ 
と レタ ス 少 々 を 挟み 、 マ ヨネ ー 
ズ を た っ ぷり か ける 。 


量 を 詰め 、 


ピー ナッ ツバ ター 
二 バ ナナ 
7m 厚 さ の 輪切り に し た バナ ナ 1 
本 を 、 ビ ピー ナッ ツバ ター 大 さじ 
4 を 塗っ た 食パン に 並べ る 。 は 
っ ち み つ 少 々 を か け て サン ド す る 。 


塩 昆 布 † オ カッ テー ジ チ ー ズ 
海苔 1 枚 を 半分 に 切り 、 端 を 少し 重ね て 縦 に 2 枚 並べ 
る 。 パ ン に 薄く マヨ ネー ズ を 塗り 、 そ の 面 を 下 に し 
て 海苔 の 上 に 縦 に 並べ る 。 パ ン に カッ テー ジ チ ー ズ 
適量 を 塗り 、 塩 昆布 適量 を 全体 に 置く 。 手 前 か らき 
っ つ ち り と 巻い て 、 巻 き 終わ り を マヨ ネー ズ ま た は バ 
ター で 留め て ラッ プ で 包み 、 食 べ や すく 切る 。 
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6 の 
代 小 ま 

# タ と サ 
を ト ぅ う 
に な ゞ さ 
を 科 
と ツメ ら 

義 姜 ペ 
まち の 

し み レ 
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う 拓 を 


ど ッ パ 
NM 
pg 海 
格 ど の に 
鐘 食 逢 見 芸 
全 ン リ つ 
パ で 女 て 基 
ン 挟 全 巻 
を み 体 で きき 
と 粒 に 名 る 衝 
枚 く ま ヾ 
ぃ と サ 
み 具 め だ に 
を や 役目 
5 ド 
と 」 り ち ゎ 
を まい 
い 
合 克 も サ ペン 
5 
計 衝 や 
ロ jm 
の 
AE 
ふん わり オム レツ 
卵 3 個 を 溶き 、 牛乳 大 さじ 1 と 塩 
・ こ し ょ う 各 少々 を 加え て 混ぜ る 。 


卵焼き 器 に バ パター 小さ じ 1 を 熱 
し て 卵 液 を 流し 入れ る 。 か き 混 
ゼ ぜ て 半熟 に し 、 半 分 に 折っ て 人 焼 
き 上 げ る 。 食 パン に オム レツ を 
の せ 、 も う 1 枚 の パン に マヨ ネ 
ー ズ と ケチ ャ ッ プ 各 小 さじ 2 を 
混ぜ た も の を 塗っ て 重ね る 。 


ひじ き の 煮 物 

+ ず ー の 
食パン に レタ ス 1 枚 を 畳ん で の 

せ 、 市販 の ひじ き の 煮 物 80g、 


スラ イス チー ズ 2 枚 を の せ て 、 
も う 1 枚 の パン で 挟む 。 


よく 絞っ た つも り で も 、 時 間 
が 経つ と 水 け が 出る お ひたし 。 
覚え て お きた い の は 「 醤 油 洗 
い 」。 茹 で た 青菜 を 一 度 絞っ 
た ら 、 醤 油 を 絡め て さら に ギ 
ュ ッ 。 浸透 圧 で 水分 が 出 つつ 
醤油 味 は し っ か り 残 る 。 


け 
を 
追 
し 


肉 や 魚 が パ サバ サ し て 硬く な 
る の は 水分 が 流れ 出 て し まう 
せい 。 粉 を は た いて お く と コ 
ー テ ィング 効果 で し っ と り 、 

ふっ くら 。 タ レ を 絡め る と き 
も 、 ほ ど よ く と ろ み が 出 て 全 
体 に ま と わ せ る こと が で きる 。 


うえ ぇ だ 
負担 


ャ ー ト で 迷わ な い ! 即決 ! 
晩 ご は ん 』( 学 研 )。 
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て ご が 計 圧 S え . 肘 OK 呆 
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倍 Aawok 
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S 国 retetc 六 びき 上 主 璧 宮本 r 


OS 四 の 0k 肢 交 球 (* 


和 対 へ ご 


北ア マユ 区 。 の が き 古 


(の 人 き 策 さて 移 普 rk 区 促さ き ば きき 


sW ざ 夫 帯 光 層 


Ca 


蓋 に つい た 水 燕 気 が 戻っ て 味 
が 薄 まり 、 腐 敗 を 呼ぶ 事態 を 
避け る た め 、 お か ず を 急冷 す 
る 工夫 を 。 保 冷 剤 の 上 に バッ 
ト を 置き せ 、 で きた も の か ら の 
せ て いく 。 ラ ッ プ を 敷 け ば 洗 
う 手間 も 省け て 一 石 二 鳥 。 


じゅ ん こ 和 柔軟 な 
発想 の お 弁当 、 食 事 作り の 


ざす いき びん 


rt そ rr 


許 ざ ぎ 忠 


宮 層 民 S ざ きき いさ 言 


濾 癌 芋 


.\ 交 3 て >+ 半 交 一 


、 い へ いい ~ 
人 “ 


E 
田 w k)【4 
人 春の お 弁当 
さ 
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お 
き で 貼 
P を 2 み つつ 
い べべ 
ら 
に れ 
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3 の 
食 が 
い と 〕 
| か お 
の 考 P) 
る 内 
話 が や ざ し ゞ 
ヨ が 
ク 2 3 
が れ 
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す 系 し 
5 材 
を 
変 
え 
KG 
アァ 
レ 
ン 
ト 
は 
い 
か 
よ 
ビ メ 
に 
も 


冷え て 固まる 脂 は 困り も の 。 さ さ 
み + 生 ハム の 低 脂肪 コン ピ な ら そ 
の 心配 な し 。 き れい な ビン ク 色 は 
彩り に も よし 。 カ ジ キ で 作っ て も 。 
材料 (1 人 分 ) ささ み ( 大 ) 1 本 
生 ハム 3 枚 オリ ー プ 油 小 さじ 1 
塩 、 こ し ょ う 各 少々 

作り 方 介 ささ み は 和 を 取り 、5 


前 の 晩 に 仕込 め ば 朝 は 焼く だ け 。 
原 記 ロ ー ス の 薄切り 肉 で も よい 。 
材料 (作り や すい 分 量 ) 鶏 む ね 肉 
1 枚 (250g) 塩 小 さ じ M% こし ょ 
う 少々 Al[ プ レー ン ヨ ー グ ルト % 
カッ プ カレ ー 粉 大 さじ お ろ 
し 生姜 小さ じ 1 ケチ ャ ッ プ 小さ 
じ 1] 茹で ひよ こ 豆 (ドラ イ バ ッ 
ク )50g サラ ダ 油 大 さじ 1 

俸 り 方 人 で 詩 肉 は 小さ め の そぎ 切 


薄切り 肉 は 味付け し て か ら 焼 く と 
硬く な り が ち 。 そ こ で サッ と 炒め 
て か ら 、 た た いた 梅 と 和え る 。 れ 
ん こん と の 相性 も 抜群 。 豚 肉 で も 。 
材料 (1 和信 分 ) 和牛 切り 落と し 肉 50 
g れん こん 40g 塩 、 こ し ょ う 各 
少々 梅干 し (あま り 塩 け の 強く 

な いも の ) 1 個 サラ ダ 油 小さ じ 1 

作り 方 @ 和 牛肉 は 食べ や すく 切り 、 
軽く 塩 、 こ し ょ う を する 。 れ ん こ 


55 


ug 


さ 
ン 


きま rk 


aw 縛 0w 嘩 と 
丘 等 wd キ > 引 よ > 人 


ー6 等 分 の そぎ 切り に する 。 生 ハ 
ム を ささ み に 巻 きやすい 幅 に 切り 、 
それ ぞ れ きっ ちり 巻く 。 坦 フラ イ 
パン を 中 火 に か け て 油 を ひき 、① 
の ハム の 巻き 終わ り を 下 に し て 並 
べ る 。 詳 火 で 片面 2 分 程度 を 目安 に 、 
ささ み に 火 が 通る まで じっくり 人 焼 
く 。 塩 、 こ し ょ う を ふる 。 


ーー ニー ぬ S 対 上 装 


り に し 、 塩 、 こ し ょ う を すり 込む 。 
保存 容器 に A を 入れ て 混ぜ 、 鶏 肉 
を 加え て 全体 に 絡め 、 冷 蔵 庫 で 半 
日 ほど 置く 。 代 フラ イ バ ン に 油 を 


ひき 、 中 火 に か ける 。① の 鶏肉 を 
広げ 、 蓋 を し て 2 分 焼く 。 蓄 を 取 
っ て 裏返し 、 ひ よこ 豆 を 加え 、 区 
な し で 2 分 ほど 焼く 。 時 々 返し な 
が ら 少 し 焼き 色 が つく まで さら に 
1 一 2 分 焼く 。 


い 導 共 S い (ひき で 腔 本 
。 ご ば Ok きせ ら 頻 環 


ん は 皮 を むい て 5mm 厚 さ の いち ょ 
う 切 り に する 。 代 梅干 し は 種 を 取 
り 包丁 で た た いて ペー スト 状 に し 
て ポ ウ ル に 入れ 、 水 少々 を 加え て 
トロ ッ と させ る 。 代 フラ イ バ ン に 
油 を ひき 、 中 火 に か ける 。 熱く な 
っ た られ ん こん を 炒め 、 ほ ぼ 火 が 
通っ た ら 和 牛肉 を 加え て 火 が 通る ま 
で 炒め る 。② を 加え て 和え る 。 


肉 に 片 栗 稚 を まぶし て お く と 、 タ レ 
に と ろ み が つき よく 絡む 。 焼き す 
ぎ な いよ うに し 、 肉 汁 を キー プ し て 。 
村 料 (1 人 分 ) 肝 内 (生姜 焼き 用 ) 
80g お ろ し 生姜 小さ じ % 塩 
少々 酒 小 さじ 1 片栗粉 小さ じ 
4 サラ ダ 油 少々 AI みり ん 小 
さじ 2 お ろ し 生姜 小さ じ ' 番 


最後 に 加え る 小麦 粉 が 煮 汁 を キャ 
ッ チ 。 そ ぼろ に 絡ん で し っ と り と 
仕上 が る 。 大 人 に は 生姜 を きか せ 
て 。 豚 赤身 の ひき 肉 で も 。 

材料 (作り や すい 分 量 ) 鶏 も も ひ 
き 肉 200g Al 番 油 大 さじ 1 
味噌 小さ じ 2 砂糖 大 さじ 1% 
みり ん 大 さじ 1%] 小麦 粉 小さ じ 
1 弱 サラ ダ 油 小さ じ 1 

作り 方 き ボ ウル に ひき 肉 、A を 


百 均 の アル ミ 型 2 一 3 本 に 分 け て 
焼き 、 冷 凍 し て も 重宝 。 サン ドイ 
ッ チ の 具 に も 。 

材料 (17X9X5cm 型 1 個 分 ) 合い 
びき 肉 400g 玉ねぎ 必 個 パン 粉 
カッ プ 牛乳 % カ ッ プ 卵 1 個 
塩 小 さ じ 2% こし ょ う 少 々 ナツ 
メグ 少々 サラ ダ 油 小さ じ 1 うず 
ら 敬 で 卵 6 個 茹で いん げん 6 本 
昔 で に ん じん (1om 角 x 5cm)6 本 

作り 方 但 み じん 切り に し た 玉 ね 
ぎ と サラ ダ 油 を 耐熱 皿 に 入れ 、 ラ 


aw 絡 炊 計 S 設 羽 
。 和 ほす rem さぶ mW で て 


油 大 さじ 

伏 り 方 借 豚肉 は 筋 を 切っ て 、 生 
姜 、 塩 、 酒 を も み 込み 、 片 栗 粉 を 
まぶす 。 代 フラ イ バ パン を 中 火 で 熱 
し 油 を ひく 。① を 広げ 両面 を さっ 
と 焼き 、 一 度 取り 出す 。A を 入れ 
て 煮立っ た ら 豚 肉 を 戻し 入れ 、 全 
体 に 絡め る 。 


ぶ 各 問 


。 ぷ rr 王 短 G 半 8 陣 S 


入れ て 泡立て 器 な ど で よ く 混 ぜ 均 
ーー に する 。 価 フラ イ バ パン を 中 火 に 
か け て 油 を ひき 、 熱 く な っ た ら ① 
を 入れ る 。 焦 げ な いよ うに 全体 を 
へ ら で 混 ぜ な が ら 、 鶏 肉 に 火 が 通 
る まで 4 分 程度 炒め る 。 得 ② の 表 
面 全体 に 小麦 粉 を ふり 、 混 ぜ な が 
ら 粘 り が 出る まで さら に 1 分 ほど 
炒め る 。 

※ 冷 蔵 で 3 日 間 保存 可能 


りー ロー テー/ ッ 
な き 汐 * き 届 部 くく 、 


子 レ ンジ (600W) に 
1 分 半 か け 冷 ます 。 代 ポ ウル に パ 
ン 粉 、 牛 乳 、 卵 、 者 、 こ し ょ う 、 
ナツ メグ を 入れ て よく 混ぜ 合わ せ 、 
で ひき肉 を 加え て し っ か り 練 る 。 ① 
を 加え 混ぜ る 。 答 型 に サラ ダ 油 (分 
量 外 ) を 塗り 、② の 只 量 を 詰め 、 罰 、 
いん げん 、 に ん じん の 半量 を 埋め 込 


むように 並べ る 。 同様 に の ② の 》% 量 
を 入れ て 只 を 並べ 、 残 り の ② を 詰 
め る 。 筐 180 て の オー プン で 40 分 
焼く (焦げ そう に な っ た ら ホ イル を ) 。 


む S 及 ぶさ きゃ 汐 き ぎ 


。 吾 頑 半 生 さ S 妨 と 尼 生き , 


SS 


身 の 柔 ら か な し し ゃ も は 衣 を か た 
め に する の が コツ 。 カ リッ と 揚 が 
る うえ 、 出 て きた 水分 を 受け 止め る 
役割 に に ちく わ や ささ み で 作っ て も 。 
圭 幸 (1 人 分 ) し し ゃ も 45 尾 
A[ 青 の り 小さ じ 1 人 小麦粉 大 さじ 
2 水 大 さじ 2] 揚げ 油 適量 


に 


表面 を 卵 で コー ト し た ピカタ は ま 
さ に お 弁当 向き 。 豚 肉 で も 。 

桂 料 (1 人 飼 ) か じき ( 小 )1 切 れ 
(80g) 塩 小 さ じ !4 こし ょ う 少 々 
小麦 粉 適量 溶き 卵 !% 個 分 粉 チ 
ー ズ 小さ じ 2 オリ ー プ 油 大 さじ 
信 り 方 但 か じき は 塩 を すり 込み 
10 分 ほど 置き 、 さ っ と 水洗 いし 
て 水 け を ペー パー タオ ル で 拭く 。 


は ち み つと 味噌 は 1:1 と 覚え て お 
け ば 、 み りん と 砂糖 を 量 る より 楽 
で お いし い 。 一 上 晩 漬け て 朝 は 焼く 
だ け 。 この 味噌 は 豚肉 に も よく 合う 。 
材料 (1 人 信 ) 鮭 1 切れ (80g) 

味噌 大 さじ % は ち み つ 大 さじ 


凍 ご 中 きゃ て て 
は な y 多 と my 計ら 中 S 器 


人 入り 方 借 A を 混ぜ 合わ せ て 硬め 

の 衣 を 作り 、 薄 く 小麦 粉 (分 量 外 ) 

を まぶし た し し ゃ も を くぐら せる 。 
短小 さめ の 鍋 に 深 さ 1cm 程 度 の 油 

を 入れ て 中 火 に か け 、 中 温 に 熱 す 

る 。① を 入れ 、2 分 ほど か け て か 

ら り と 揚げ る 。 


w ぬ HCSow 選 き 
。m へ か みい 六 壮 品 洒 湊 過 


3 一 4 等 分 に 切っ て こし ょ う を ふり 、 
薄く 小麦 稔 を まぶす 。 溶 き 卵 と 粉 
チー ズ を 混ぜ る 。 筐 フラ イ バ パン に 
油 を ひき 、 弱 め の 中 火 に か ける 。 
か じき を 卵 液 に くぐら せ 、 片 面 2 
分 程度 焼く 。 裏 返し て 2 分 ほど 焼く 。 
時 々 返し な が ら 、 さ ら に 1 分 ほど 
焦がさ な いよ うに 火 を 通す 。 


dw 況 界 O ぶ なら 証 
. ぼ 了 y 沿 S 画 決 rrO ぷ 守 


伏 り 方 人 @ は ち み つと 味噌 を 混ぜ 
合わ せ 、 鮭 に 絡め て ラッ プ で 包み 
一 晩 置く 。 介 味噌 を 軽く ぬぐい 、 
グリ ル で 鮭 に 火 が 通る まで 焼く 。 


切り 身 は "者 つ さ っ と 水洗 い 」 の 下 
処理 で くさ み を 取る の が ポイ ント 。 
料 料 (1 分) 生 銭 1 切れ (80g) 

塩 小 さじ こし ょ う 少々 小麦 
粉 適量 サラ ダ 油 大 さじ 2 玉 ね 
ぎ 30g に ん じん 30g オリ ー プ 油 
小さ じ 1 AI 水 大 さじ 1 酢 大 さじ 
194 塩 小 さじ 》4 砂糖 大 さじ 史 ] 
作り 方 人 玉ねぎ は 薄切り 、 に ん 
じん は 細切り に 。A は 合わ せ て お く 。 
鮮 は 塩 を すり 込み 10 分 ほど 置き 、 


すべ て 生 で も 食べ られ る 素材 だ か 
ら 、 調 理 時 間 が 短く て すむ 。 歯 ざ 
わり よく 仕上 げ て 。 

材料 (2 入 分 ) ちく わ 3 本 に ん じ 
ん 50g ビー マン 2 一 3 個 サラ ダ 
油 大 さじ !% A 履 油 大 さじ 1 み 
リ ん 大 さじ 2 砂糖 小さ じ 1] 白 
いり ご ま 小 さじ 1 

作り 方 人 @ ち くわ は 縦 半 分 に 切り 、 


ドジ | 


気軽 に 使え て 便利 な サラ ダ 用 茹で 
えび ぴ 。 ホ イル で 焼い て その まま 弁 
当 箱 へ 。 残り物 の 焼き 鮭 で も 。 
料 料 (1 人 分 ) サラ ダ 用 茹で えび 
4 尾 A[ マ ヨネ ー ズ 大 さじ 》% 粒 
マス ター ド 小 さじ % こし ょ う 
少々 ] 


南 
欠 
漬 
け 


[に | 


0w 簿 肖 8 表 
搬 吉 上 民 S 央 吐 


に いし て 水 け を ペー パー 
タオ ル で 拭く 。 食 べ や すく 切っ て 
こし ょ うと 薄く 小麦 粉 を まぶす 。 
借 フ ライ パン に サラ ダ 油 を ひき 、 
強め の 中 火 に か ける 。 油 が 熱く な 
っ た ら 鮭 を 入れ て 揚げ 焼き に し 、 
バッ ト に 移す 。 筐 フラ イ バ パン の 余 
分 な 油 を 拭き 取り 再度 中 火 に か け 、 
オリ ー ブ 油 で 玉ねぎ と に ん じん を 
軽く 炒め る 。A を 加え て 煮立て 、 
手早く ② に か ける 。 


ヾ で て we SN パー 
で Cmn すさ へ 
で eew 避 等 っ 路 史 束 則 


斜め 細切り に する 。 に ん じん 、 ビ 
ー マ ン も 細切り に する 。 島 フラ イ 
パン を 中 火 に か け 、 油 を ひき 、 熱 
く な っ た ら に ん じん を さっ と 炒め 
る 。 し ん な り し た らち くわ と ピー 
マン を 入れ 、 さ ら に 1 一 2 分 炒め る 。 
A を 加え て 手早く 煎り つけ 、 仕 上 
げに 白い リ り ご ま を ふる 。 

人 ※ 冷 蔵 で 3 日 間 保存 可能 


aw 和義 US 
。m1Sk テ 本 / 革 


作 9 方 @ オ ー プ ント ー ス ター の 
天 板 に ホイ ル を 敷き 、 え び を 並べ 
る 。A を 混ぜ 合わ せ た も の を 表面 
に 塗る 。 短 オー プン トー スタ ー で 
マヨ ネー ズ に 軽く 焼き 色 が つく ま 
で 5 分 ほど 焼く 。 
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MS ぷ 叶 中 ご mO て OO 衣 び ok へ 夫 


ピコ 


wEEw< 江 tnyr 違 に 湯 


と 


少な い 油 で すぐ 火 が 通る か ら 、 朝 
で も 楽 。 ス ナッ プ え ん どう 、 に ん 
じん 、 れ ん こん な ど で も 。 山 板 塩 
な ど 好 み の 塩 を 試し て みて 。 

材料 (1 人 分 ) アス パラ ガス 1 一 2 
本 パプ リカ 個 (70g) 揚げ 油 
適量 塩 、 カ レー 粉 各 少々 

作り 方 人 @ ア スパ ラガ ス は 根元 の 


切り 干し を 戻し て 甘酢 漬け に 。 じ 
や こと お か か で 旨味 を 足す 。 弁当 
箱 の 隅 に ある と うれ し い お 懲 菜 。 
材料 (作り や すい 分 量 ) 切り 千 し 
大 根 305 ちり めん じゃ こ 15g 
酢 大 さじ 1 AI 牲 油 小さ じ 2 酒 、 
みり ん 各 大 さじ 1 水 大 さじ 3] 
か つ お 節 1 パ ッ ク (5g) 

作り 方 人 で 切り 干し 大 根 は た っ ぷ 


パス タ を 茹で る くら い の 塩 加減 だ 
と 、 塩 味 が 野菜 こし っ か り 入 る 。 
水 に と ら ず 、 自 然 に 冷 ま す こと で 
水 燕 気 を し っ か り 飛 ば す の も 大 切 。 
材料 (1 人 分 ) プロ ッ コ リー3 房 
(50g) 粉 チ ー ズ 小さ じ 1 塩 、 
こし ょ う 各 適量 


向 小 
が | 


こら 
さ ヽ 
J! え 


に に ムー 
の we 束 麻 着 酒 . へ な ご 


硬い 部 分 を ビー ラー で むき 、 食 べ 
や すく 切る 。 パ プリカ は 食べ や す 
く 切 る 。 符 フラ イ バ ン また は 揚げ 
鍋 に 深 さ 1om 弱 の 油 を 入れ 、 中 温 
で 熟す る 。① を さっ と 揚げ (30 秒 
程度 ) 、 油 を キッ チン ペー パー で 
お さえ て し っ か り 切 り 、 塩 と カレ 
一 粉 を ふり 絡め る 。 


じ 切 式 

* ) 吾 

ご : 千 訴 

の 

レ し # 
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0 タ 

和 

を 還 
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リ の 水 に 10 分 ほど つけ 、 水 け を 軽 
く 絞 っ て 2cm 幅 に 切る 。 ち り め ん 
じゃ こ は 酢 を 絡め て ギュ ッ と 絞り 、 
余分 な 酢 を 切る 。 代 耐熱 ポ ボウル に 
A と 切り 干し 大 根 を 入れ て 混ぜ る 。 
ラッ プ を か け 電 子 レ ンジ (600W) 
で 2 分 半 加 熱 す る 。 取 り 出し て ち 
り め ん じゃ こ 、 か つ お 節 を 混ぜ る 。 
人 ※ 冷 蔵 で 5 日 間 保存 可能 


剖 メ ー 壮 
き S 一 Us ロ \! 


srdkrr「 い さき >」 多 提 由 


作り 方 ブロ ッ コ リー は 食べ や す 
い 大 き さ に 切り 、 塩 を 1% 程 度 入 
れ た お 湯 で 茹で 、 湯 を 切り 、 そ の 
まま 冷 ま す 。 完 全 に 冷め た ら 表 面 
の 水分 を 軽く キッ チン ベー パー で 
お さえ 、 粉 チー ズ 、 こ し ょ う を ま 
ぶす 。 


お 弁当 に 入れ る な ら 、 只 油 洗い を 
し て と ろ ろ 星 布 を 敷 け ば 水 け 対策 
は 万 全 。 す り ご ま 、 お か か 、 じ ゃ 
こ な ど 乾い た も の と 和え る 手 も 。 
材料 (1 人 分 ) 小松 菜 50 と ろ 
ろ 昆 布 適量 番 油 小さ じ 1 


煮物 より 簡単 で 、 色 も きれ い に 仕 
上 が る 。 熱い うち に ザク ザク 切っ 
て 、 パ ター と 青 油 を 絡め る の が コ 
ツ 。 残 っ た ら サ ラダ な ど に 展開 も 。 
材料 (作り や すい 分 量 ) か ぼ ち ゃ 
妨 個 パタ ー15g 醤油 大 さじ 
作り 方 便 か ぼ ち ゃ は 種 を スプ ー 
ン で 取り 、 面 熱 皿 に 皮 を 下 に し て 


ー ロ 大 に 切り 、 ざ っ と 湯通し する 
こと で 調味 液 が 染み 込み や すく 。 
材料 (作り や すい 分 量 ) ピク ルス 
に 向く 野菜 (か ぶ 、 セ ロリ 、 パ プ 
リカ 、 に ん じん 、 き ゅ うり な ど ) 
300g A[ 湯 100m2 酢 100mg 

砂糖 大 さじ 3 塩 大 さじ ] 


て ば ご せる 8 料理 
。 テ ヾ 藤 党 斗 回 ぶ ぶ e 


作り 方 小松 菜 は 熱湯 で 茹で て 水 
で 冷や し 、 食 べ や すく 切る 。 水 け 
を ギュ ッ と 絞り 、 醤 油 を し っ か り 
絡め て も う 一 度 絞る 。 弁 当 逢 の 底 
に と ろ ろ 昆布 を 敷き 、 青 菜 を 盛る 。 


ヽ 
の 2 


省 構 賭 一 
S ゃ 乱す く 由 ざ で 
。 器 左 導 S 咽 聞 ゅ or 充 さ 


置き 、 く ぼ み に パタ ー を の せる 。 

ふん わり と ラッ プ を か け 、 電 子 レ 
ンジ (600W) で 8 分 ほど 柔らか く 

な る まで 加熱 する 。 倫 ① を 取り 
出し 、 熱 いう ち に テー ブル ナイ フ 
な ど で 角 切り に し 、 和 醤油 を 絡め る 。 
※ 冷 蔵 で 3 日 間 保存 可能 


に い 】 い * 


。 混 重層 C ビ さぶ 古き 革 中 


作り 方 @ 野 菜 は 食べ や すい 大 き 
さ に 切る 。 清 潔 な 保存 容器 に A を 
入れ 、 充 分 に 混ぜ て 調味 料 を 溶 か 
す 。 登 鋼 に 湯 を 沸か し 、 野 菜 を 入 
れ た ら す ぐに ざる に あけ 、 湯 を 切 
る ( 末 菌 目的 )。① の 容器 に 入れ 、 
冷まし て 冷蔵 庫 に 入れ る 。 

※ 冷 蔵 で 10 日 間 保存 可能 


WHAT IS 
AVAXHUME? 


the biggest Internet portal, 
providing you various content: 
国 還 罰 brand new books, trending movies, 
fresh magazines, hot games, 
recent software, latest music releases. 


Unlimited satsfacton one low price 
Cheap constant access to Diping hot media 
Protect your downloadings from Big brother 

Safer, than torrent-trackers 


18 years of seamless operation and our users'satsfacton 


All languages 
Brand new content 
One site 


AvaxHome - Your End Place 


We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu 


だ し 食材 と 同じ く 重 宝 す る の 


切り 干し 大 根 な どの 乾 物 類 や 


有 清 庫 コ 冊 記 諾 と が っ 事 に も ほ = 
質 る 5 洛 ま た はち 分 男 量 野 や に れ ゃ 牌 の 1 
と 持 を ' ジ めか は に 業 魚 長 て が 類 食 プ 5 弁 : 
豆 和え ス シ と る 0 も を 人 は 本 お で 全角 外 春の お 弁当 
選 れ し 1 入 ま の ょ 半 火 聞け も と を 当 
ィ 用 と 温 を 窒 て に 1 と え 通 る 保 に こび ひま 野 
と を を 3 っ 導い 
1 11 
に 3 、 つ 4 知 
あり が ・ か お ある 2011 年 家 5 お る 和 す が で こ 細 に ほ は 再 ん 申 ・ 夜 た ペー 日 
ETSYP た と か い が と る 杉 遇 ミ 
で きる スー プ 欠 『3000 昌 ます ん: トミ 隊 すじ 5 め 安 / 進 は と は 懇 テ 全 1 
以上 、 毎 日 スー プ を 作り 純 本 ま て 心 む ジ 多 を 新 取 
けた 有賀 さん の が ん ば ら な ど 忘 ヤ 作 も ず 生 の ヤ 《 決 田 
い の に お いし い スー プ 』 な ど 。 で れ 1 る た が に - くす で 1 て め たり 
3 】 
保 
スー プ 弁当 、 こ こ が コ ッ 。 温 
1 に / ヽ \ 
ジャ ー は ぴっ た り の 大 き さ る を 。 野菜 か ら 中 身 を 組み 立て る 。 の 
メー カー が 違っ て も 保温 は 式 野 菜 、 ト マト な どの 果菜 、 か 日 
ほぼ 変わ ら な い の で 、 好 み で 根 共 類 な ど 何で も OK。 余り げ け 
選ん で 。「 ジ ャ ー の 場合 、 大 は 野菜 の 消費 に も 活躍 する スー で 
小 を 基 ね ませ ん 。300m6 を メ プ 春 当 だ が 、「 一 度 に 使う の は 時 
イン に 、 主食 も 入れ る と き は 多く て も 4 種類 に 。 ジ ャ ー の 
由 380m、 な ど 使い 分 けら れる 容量 が 少な い の で 、 多 種類 入 短 
と ペスト 。 量 は 、 最 大 限 入れ れる と 何 の スー プ か 分 か り に に ゃ 
る と 温か さ が 長 持ち し ます 」 くく な っ て し まい ます 」。 も た 江 
い 
コク 足し 食材 も 便利 。 だ し 食材 を 上 手 に 活用 。 じ い 


が 、 豆乳 や チー ズ な ど 。 少量 
で コク が 出る 。「 ト マト ペー ス 
ト や デミ グラ スソ ー ス も 大 活 
四 。 い ずれ も 1 回 使い 切り タ 
イプ が 便利 で す 」。 デ ミグ ラス 
ソー ス は 、1 袋 入れ る だ け で 濃 


ココ 
一 厚 な ビー フシ チュ ー 風 に 。 


きのこ は 、 大 事 な う まみ 食材 。 
少し 入っ て いる だ け で 、 ス ー 
プ の 径 な ど を 加え な く て も 味 
わい 深い 仕上 が り に な る 。「 保 
温 の 間 に う まみ が 引き 出さ れ 
る の で 、 塩 分 を 控え め に し て 
も お いし く 食 べら れ ます 」 


く 《 る 〈 る アス パラ 豚汁 


火 の 通 り が 早い 薄切り 肉 は 、 ジ ャ ー 向 き の 食 
材 。 巻 いた すき 間 に ス ー プ が し み 込 む の が お 
いし い 。 人 焼く と き は 、 巻 き 終わ り を 下 に し て 。 
材料 (300m) 豚 内 の 薄切り (ロー ス ま た は 
バラ 肉 ) 3 枚 、 ア スパ ラガ ス 1 本 、 エ リン ギ 小 
2 本 、 サ ラダ 油 小 さじ 1、 味 噌 大 さじ 1 
人 り 方 ⑩ 胡 肉 は 端 か らく る くる と 巻く 。 ア 
スパ ラ は 下 !% の 皮 を ピー ラー で むい て 、3om 
長 さ に 切り 揃え る 。 エ リン ギ は 薄 切 リ 
に サラ ダ 油 を 熱し 、 豚 肉 の 巻き 
並べ 、12 分 動か さ ず に O 
スパ ラ 、 エ リン ギ を 加え 
する 。@ 水 200mW を 加え 、 


油 
切 
り 


et 放 て 添 押 きゃ 人 導 党 半 き 川谷 ユー> SHS 路 普 さ ーーS き へ trrrv 


※ 中 身 が 見 える よう 、 多 め に 入れ て 提 影 し て いま す 。 58 
実際 作る と き は 、 ジ ャ ー の 容量 を 守っ て くだ さい 。 


キャ ベツ の ポト フ 


昆布 は 少量 加え る だ け で スー プ の お いし さ が 
底上げ され る 、 頼 も し い だ し 食材 。 ど ん どん 
膨らむ の で 、 小 さめ に 切っ て 使う と よい 。 


桂 料 (300m9) キャ ベツ 1 枚 (50<60g)、 じ 
ゃ が いも 中 必 個 (70 て 80g) 、 に ん じん 少量 、 
ソー セー ジ 1 本 、 オ リー プ オ イル 小さ じ 2、 
塩 小 さ じ 絡 、 昆 布 (切手 大 ) 1 枚 、 こ し ょ う 適宜 
作り 方 ⑳ じ ゃ が いも は 皮 を むい て 3 等 分 、 
に ん じん は 7<8m 厚 さ の 輪切り に する 。 キ 
ャ ベツ は 手 で 大 きめ に ちぎ る 。 昆 布 は 小さ く 
カッ ト す る 。W こ し ょ う 以 外 の すべ て の 材料 
を 水 200mW ゥ と と も に 鍋 に 入れ て 、 中 火 で 5 分 
加熱 し 、 ジ ャ ー に 移す 。 倫 食べ る と き に 好み 
で こし ょ う 少 々 を ふる 。 


春 キ ャ ペ ツ と 桜えび の 
豆乳 味噌 汗 
白 味噌 の 優し い 風味 が 、 キ ャ ベツ の 甘み に ぴ 


っ た り 。 桜えび の うま み で だ し を 使わ ず と も 
風味 豊か な 一 品 に 仕上 が る 。 


材料 (300m9) キャ ベツ 1<2 枚 (70g)、 桜 え 
び 大 さじ 、 白 味噌 大 さじ 1、 豆 乳 50m 

作り 方 キャ ベツ は 1om ほ どの 幅 に 切る 。 
@ 鍋 に キャ ベツ と 桜えび を 入れ 、 水 150m2 を 
加え て 、 蓋 を し て 4 分 蒸し 者 に する 。g 豆 乳 
を 入れ て 味噌 を 加え 、 ひ と 煮 立 ちさ せ て ジャ 
ー に 移す 。 


千切り キャ ベツ と に ん じん 、 
干し 椎茸 の 中 華 ス ー プ 


酢 を 少々 加え る と キャ ベツ や に ん じん の 甘み 
が 際立ち 、 引 き 締 まっ た 味わい に 。 こ し ょ う 
の 代わ り に ラー 油 を 加え 、 酸 次 湯 風 に し て も 。 
材料 (300mW) 豚肉 生姜 焼き 用 1 枚 (30 て 40g)、 
キャ ベツ 50g、 に ん じん 10g、 ス ライ ス 千 し 
椎茸 34 枚 、 し ょ う ゆ 大 さじ 必 、 ご ま 油 小 
さじ 2、 酢 小さ じ M4、 こ し ょ う 少 々 

作り 方 で 豚肉 は 細切り 、 キ ャ ベツ 、 に ん じ 
ん は 千切り に する 。 吉 鍋 を 中 火 に か け て ご ま 
油 を ひき 、 豚 肉 を 入れ て 12 分 焼く 。 肉 に 
焼き 目 が つい た ら キ ャ ベツ 、 に ん じん 、 干し 
椎茸 、 水 200m/ を 加え て 煮立て る 。@ し ょ う 
ゆ 、 こ し ょ う 、 酢 を 加え て ジャ ー に 移す 。 


ーー ーー 一 


な す と イワ シ 缶 の 青じそ スー プ 


スト ッ ク の 缶詰 で 作る 、 お 手軽 スー プ 。 青 じ 
そ を 入れ て 煮 て 、 魚 の 臭み を マイ ルド に 。 缶 
詰 は さば や さん ま 、 ツ ナ な ど で も お いし い 。 
( イワ シ 水 煮 缶 505、 プ チト マ 

ト 3 個 、 な す ( 中 ) 1 本 、 青 じ そ 2 枚 、 塩 小さ じ 
%、 オ リー プ オ イル 大 さじ 1 

: ⑱⑳ プ チト マト は へ た を 取り 、 半 分 に 
切る 。 な す は 皮 を むき 、 輪 切り に する 。 朝 鍋 
に オリ ー プ オイ ル を 熱し 、 中 火 で な す を 焼く 。 
ひっ くり 返し た ら ト マト も 加え 、 さ ら に 1 分 
ほど 加熱 する 。 介 水気 を 切っ た イワ シ の 水 煮 
缶 と 青じそ を 加え 、 水 150m ウ 、 塩 を 加え て 煮 
立て る 。 ジャ ー に 移す 。 


ひき 肉 と 白菜 の 春雨 スー プ 


保温 調理 し て も ふやけ に くい 春雨 は 、 お すす 
め の ス ー プ 食材 。 ひ き 肉 を 最初 に 燕 し 写 に す 
る と 、 ス ー プ が 濁 ら ず 美しい 仕上 が り に 。 


) ひき 肉 ( 鶏 、 豚 な ど 好み の も 
の ) 50g、 白菜 50g、 長 ね ぎ 3cm、 春 雨 20g、 
お ろ し し ょ よう が 小さ じ 必 、 塩 小さ じ 夫 、 ご ま 
油 小 さ し 1、 黒 こし ょ う 少 々 
俸 り 方 白菜 は ざく 切り 、 長 ね ぎ は 千切り 
に する 。@ 長 ね ぎ と ご ま 油 を 鍋 に 入れ 、 中 火 
で 軽く 炒め る 。 白菜 を 加え 、 し ょ う が と ひき 
肉 を の せ て 水 50m2 を 加え 、 蓋 を し て 蒸し 煮 
に する 。 肉 の 色 が 変わ っ た ら 、 水 250m2 と 塩 
を 加え て 煮立て る 。 夫 春雨 が 長い 場合 は 折っ 
て スー プ ジ ャ ー に 入れ 、② を 注ぐ 。 黒 こし ょ 
う を ふる 。 


NN 


NN 
N 


\ 


か ぶ と 切り 干し 大 根 、 
油揚 げ の スー プ 


切り 干し 大 根 や 油揚 げ の お か げ で 肉 や 急 、 油 
な し で も 滋味 深い 。 切 り 干 し 大 根 は 、 に お い 
が 気 に な ら な い 室 内 千 し タイ プ が お すす め 。 
料 料 (300mW) か ぶ ( 中 )1 個 ( 葉 1 ン 2 本 分 ) 、 
油揚 げ め 枚 、 切 り 干 し 大 根 大 さじ 1、 塩 ひと 
つま み 、 し ょ う ゆ 小さ じ % 

作り 方 @ か ぶ は 葉 を 2qm 幅 に 切り 、 実 は 茎 
を 落と し て 皮 つ き の ま ま 6 つ 割り に する 。 油 
揚げ は 食べ や すい よう 小さ め に 切る 。 9 し ょ 
う ゆ 以外 の すべ て の 材料 と 水 200m2 を 鍋 に 入 
れ 、 蓋 を し て し っ か り 煮 立て る 。 9 しょうゆ 
を 加え て 、 ジ ャ ー に 移す 。 


ゾー 
の 


物 
で 


押 


きのこ と トマ ト の 押し 麦 リ ゾ ッ ト 
穀類 と きのこ に 、 ト マト ベー スト で コク を 加 
えた 食べ ご た え あ る 一 品 。 米 だ と ふやけ すぎ 
て し まう の で 、 食 物 繊維 が 豊富 な 押し 麦 で 。 
材料 (380m@) きのこ (し めじ 、 エ リン ギ な ど 
好み の も の を 2 種 以 上 合わ せ て ) 100g、 ト マ 
トペ ベー スト 大 さじ 1、 押し麦 大 さじ 2 必 (305g) 、 
オリ ー プ オイ ル 小 さじ 2、 塩 小さ じみ 

作り 方 し めじ は 石 づ き を 取っ て 長 さ を 半 
分 に 切り 、 ほ ぐす 。 エ リン ギ は 細か く 切 る 。 
@ 鍋 に オリ ー プ オイ ル を 熱し 、 き の こ を 中 火 
で 炒め 、 し ん な り し て か さ が 減 っ た ら ト マト 
ベー スト を 加え て 混ぜ る 。 介 水 250m2、 押 し 
麦 、 塩 を 加え て 煮 立 た せ 、 ジ ャ ー に 移す 。 
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に ん じん ポタ ー ジ ュ 


冷や る し て も お いし い に ん じん の ポタ ー ジ ュ は 、 
前 夜 に 作っ て 冷蔵 庫 に 入れ て お き 、 
に 注 げ ば 完成 。 バゲット に つけ て どう ぞ 。 


桂 料 (300w0) に ん じん 1 本 、 バ ター 大 さじ 1、 
塩 小 さ じ 約 !》、 パ ゲッ ト 適 量 

伏 り 方 ⑳ に ん じん は 皮 を むき 、 薄 切り に す 
る 。@ し っ か り 蓋 の で きる 鍋 に バタ ー と に ん 
じん 、 塩 、 水 100mW を 加え て 中 火 に か け 、 
1215 分 、 焦 げ 付か な いよ うに 注意 し な が 
ら 蒸し 者 に する 。 和 柔らか く な っ た ら 水 100m2 
を 加え て ブレ ンダ ー に か ける 。 倫 好み の 濃度 
に な る よう に 水 で 調整 し 、 味 を みて 塩 で と と 
の える 。 冷蔵 庫 で 冷や し て ジャ ー に 入れ 、 食 
べ や すく 切っ た パ ゲ ッ ト を 添え る 。 


ひよ こ 豆 入り ミネ スト ロー ネ 


缶詰 の ひよ こ 豆 は 、 ジ ャ ー を 温め る つい で に 
湯通し する と 缶 独特 の に お い が 取 れる 。 プ ロ 
ッ コ リー の 代わ り に か ぶ や キャ ベツ で も 。 


(300m@) ひよ こ 豆 ( 水 煮 缶 )60g、 ト マ 

ト % 個 (60g) 、 プ ロッ コリ ー3 房 (60g)、 ベ 
ー コ ン 10g、 オ リー プ オ イル 小さ じ 2、 塩 小 
さじ %、 粉 チー ズ 小さ じ 1( 別 添え に する ) 

E り 方 ⑳⑯ ト マト は ざく 切り 、 プ ロッ コリ ー 
と ベー コン は 細か く 切 る 。W ひ よこ 豆 は ジャ 
ー に 入れ 、 熱 湯 を 注い で お く 。 但 鍋 に ① と オ 
リー プ オ イル を 入れ て 炒め る 。@ ② の ひよ 
こ 豆 の 湯 を 切っ て 鍋 に 加え 、 水 200m2 と 塩 も 
加え て 煮 立 た せ 、 ジ ャ ー に 移す 。 食 べ る と き 
に 粉 チ ー ズ を ふる 。 


。 い いい ~ 
し 
お られ し い 。 


と 
の 
上 
る 
極 
を 
の 
引 
“L 


還 性 放 岡 GO らら 人 SNG つ っ で で し っ 6 忠生 " NG 甘 じ ゃ べ 阪 武 G 臣 全 や うふ て つ 必 つ 届 "KG 人 8 会 G 災 ロ や る 一 


弄 訟 ・4NNHD 転 尺 ・ 板 手 要 中 


く に NB 
上 計 持 ま 計 G 剛 りう 本 持 
避 抽 wm さき 村 鍛 史 提 Ne 国 由 す " 二 全 34m0 
JQQK ト AA W' 
氏 ミン リタ や G 妹 つ 3. 旧 4mS” 設計 hG 尺 
うし る お 括 
L に ます 9 る 司る 忠夫 四 組 吾 村 語 和 38 林 親 
モ ドコ @ 環 還 琵 守 の @B つ レン Si 
へ きる 宮 病 @ ・ 位 きる 8 6 還 Nh 理 3 nvSfvS G 寺 翌 
1 語 量 本 0 っ で なじ た 7 る 
人 旨 抽 さあ っ E 幸代 0 く お く 志 で 慰 和 村人 
る き は きき 四条 玲 0 SR 拉 ほ 3 林 親 
福 き も 上 1 握 G 革 No 合 で へ 握 人 ら 色 
トノ いす: し 放 - 


へ ホ で 和 据 0P2h07 企 回) 明か 
DS で: さめ Y、 の も ペコ くさ | 
ト や の に べく 上 KS の 6 詩人 る や” 8 る 2 つ 
る く GoxQKeo 個 や お 位 人 


まお 舞 : 
べ 居 GS 朝 暴 さき すさ S ー 公 穫 リ ー 和 No 
は 
ぐ N ド ドド JR で 幼 天 る る 招 
泳 CO せ ふる 
中 寺 I へ せ へ ふじ まさ 8 押 油 ERG4 休 親交 電 つる nH 
間口 二 @ 較 灯 玉 Sre" 中 更 つ し 人 る し 臨 外 G 操 や 
剤 較 く 又 臨 休 設計 wo aoemeen 
3 導き る 舞 SUS 聞 人 KG 0 人 着き 記 
昌 o  。 記 所 交 会 反 5 着き 
| 獅 1) 恒 を で きき 353 る 困 や 誤用 Ho 
人 っ 4 ソロ ッ 寺 っ 
恨 暫 SYSe 臣 休 4 較 人 mt、 計 妥 TmN- Pt 邊 る Sg ea 『 Lee 
K" USD 務 寺 名 紅 人 各 じ で っ 尋 ン "| 上 は すす HKG 臣 休 科 る 久生 る 和 叶 人 
信 せ 価 く し 903 っ PO せ 公介 目 寺 まや メ 幸 で まき 8 人 SGHRG 条 村 Op 


6 人 8 っ つも 8pQQ で * 1」 諸 OGS く IN 
K や 所 二 し * 


ー コ 3 親 天 " 半 導 四 3 記 部 28" 


62 


6 き 


兵庫 県 る ニッ 
ひっ ぱり だ こ aa グッ 
1.080 円 (税込 み ) ドープ 
西明石 駅 、 新 神戸 駅 、 大 阪 駅 ほか 


創業 明治 36 年 の 老舗 が 、1998 年 の 明石 海峡 大 橋 開通 記 
念 と し て 発売 し た 駅 弁 。 軟 ら かく 煮 た 真 盟 、 穴 子 の し ぐ 
れ 煮 、 季 節 の 野菜 を 、 だ し の きい た 炊き 込み ご 飯 と 共に 
問 密 風 の 陶器 に 盛り 付け た 、 ユ ニー ク な 駅 弁 。 食 べ 進む 
と 最後 の ほう に 天 (練り 物 ) が 姿 を 表す の も 楽し い 。 
淡路 屋 @ 兵 庫 上 神戸 市 東江 区 魚 鯖 南町 3.6・18 人 078・ 
431.1682 避 8 時 30 分 一 17 時 30 分 無休 http:/Www. 
awajiya.cO.jp 


ぎえ も ん ず レ 
吾 左衛門 餅 鯖 五 貫 *1.2oF(A の 
米子 駅 、 岡 山 駅 ほか 

明治 35 年 か ら 米子 駅 で 駅 弁 販売 を 手がけ て いる 老 捕 の 鯖 
寿司 。 肉 厚 で 脂 が の っ た 寒 鯖 を 厳選 。 ふ っ くら と し た し 
め 鯖 に し て 、 地 元 鳥取 県 産 の 米 で 作る まろ や か で コク が 
ある 酢 散 と 、 丹 念 に 炊き 上 げ ら れ た 昆布 と 共に 押し 寿司 
に 。 醤油 付 ( 右 ) と 笹 塩 付 ( 左 ) の 2 種 が ある 。 

米 吾 全島 取 県 米子 市 奈 喜 良 248・4 合 0120・535・474 
営 9 時 一 18 時 無休 https://www.komego.co.jp/ 


EE 

えび 千両 ちら し 139oF(8A の ) 
新潟 駅 ほか 

敷き 詰め られ た だ し 入り 厚 焼き 玉子 を めく る と 、 


と ろ ろ 昆布 を か ぶせ た 寿司 飯 の 上 に は 、 う な ぎ 
の 蒲焼 き 、 コ ハ ダ の 酢 じ め 、 い か の 一 夜 干し 、 

蒸し えび が ぎっ し り 。 イ ン バ ク ト の ある ビジ ュ 
アル も さる こと な が ら 、 具 材 の ひと つ ひ と つ に 
丁寧 な 仕事 ぶり と 全体 の 調和 が 光る 。 
新発田 三 新 填 和 新潟 市 秋葉 区 新津 本 

町 1-2・43 谷 0250・21・6220 

9 時 16 時 30 分 無休 http:/ma 語 
saka.ekiben.orjp/type/2014/04/ 
001717.html 


と つこ 
ょ コ 
S 


と ろり 煮 あな ご めし 

字 1.300 円 (税込 み ) 

広島 駅 ほか 

広島 の ソウ ルフ ー ド 、 六 子 飯 の お 弁当 。 穴子 の 骨 か ら と 
っ た だ し で 炊い た ご 飯 と 、 ふ ん わり と 煮 た 穴子 は た ま ら 
な い お い し さ 。 ご飯 が 見 えな い ほど 敷き 詰め られ て いる 
口溶け の よい 素 穴 子 は 、 奥 行き の 深い 味わい 。 添 えら れ 
た 広島 菜 油 炒 め が 、 著 休め に ぴっ た り 。 

広島 駅 弁当 人 広島 市 東 区 矢 賀 5・1・2 谷 082・286・0181 
富 8 時 30 分 一 17 時 30 分 無休 http://Www.ekibento. 
cojp 


デーーーm 


ヽ ま 


| 東京 | 
人 錠 ガ ッ ツリ 丼 * 129en(85A み ) 
大 丸 東 京 店 


天然 まぐ ろ を 扱う 豊洲 の まぐ ろ 促 卸 直 営 寿司 店 
の まぐ ろ 井 。 新鮮 そ の も の で 脂 が の っ た 天然 ま 
ぐろ の 赤身 、 ヅ ケ 、 中 トロ を た っ ぷり と 敷き 詰 
め た 栓 華 井 が この お 値段 で 。 部 位 に よる 脂 や 味 
の 多彩 な 違い を 堪能 で きる 。 大 坊 東 京 店 の み で 
購入 可 。 

つき じ 鈴 富 大 丸 東 京 店 東京 都 千代田 区 丸 の 
内 1・9・1 大 丸 東 京 店 B1F 谷 03・3212・8011 
合 10 時 一 21 時 ( 土 ・ 日 曜 一 20 時 ) 休み は 大 丸 東 
京 店 に 準じ る 。 https7/bt-marine.co.jp 


| 店 | 

つぶ 5 乃 

だ し 巻き 玉子 & 和 牛肉 と 九条 族 の 
薄焼き 玉子 サン ドイ ッ チ 

本 1.404 円 (税込 み ) 

ジェ イア ー ル 京 者 伊勢丹 

京都 ・ 八 坂 の 塔 の お 勝元 に 店 を 構え る お 食事 処 の サン ドイ 
ッ チ 。 旨 みた っ ぷり の だ し 巻き 玉子 を 玉子 タル タル を 塗 
つっ た パン で 挟ん だ サン ドイ ッ チ と 、 薄 焼き 玉子 で バン を 
包み 、 九 条 和 犯 と 牛肉 を 甘辛 く 煮 た も の を 挟ん だ サン ドイ 
ッ チ の 2 種類 が 入っ て いる 。 攻 を 開け た 時 の 鮮やか な 玉子 
の 黄色 に 心 が 躍る 。 

つぶ ら カ 京都 本 店 人 京都 市 東山 区 八坂 上 町 368・1・8 
谷 075・741・8248 高 11 時 30 分 一 19 時 (21 時 閉店) 不 
定休 *8 日 前 まで に ジェ イア ー ル 京都 伊勢 丹 の サイ ト 
で 注文 。 ジ ェ イ アー ル 京 都 伊勢 丹 B2F 店 頭 で ビ ピッ クア ッ 
プ 。 http:/ ハ www.tsuburanojp 


| 東京 者 | 
な だ 万 厨房 『 


OR 


JR 品川 駅 エキ ュー ト 品 川 、 大 丸 東 京 店 、 
ジェ イア ー ル 京都 伊勢 丹 ほ か 


1830 年 の 創業 以来 、 日 本 料理 の 伝統 を 守り つつ 時 代 に 合 
わせ て 進化 し 続け て いる 老 合 "な だ 万 』。 そ の 味 を ぎゅ っ 
と 詰め 込ん だ お 弁当 は 旬 の 味覚 が 場 能 で きる 一 品 。 ひ と 
つ ひ と つ 丁 寧 に 作ら れ た 料理 の 数 々 は 、 ど れ か ら 食 べ る 
か 迷う ほど 。 甘味 に 桜 見 が 入っ て いる の も うれ し い 。 

な だ 万 厨房 @ な だ 万 お 客 様相 談 室 人 容 0120・557・842 
営 9 時 30 分 一 17 時 30 分 土 ・ 日 "祝日 休 https://Www. 
nadaman.cojp/chubow/ 
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こ 
と 3 


高 
級 
弁 
当 


計 2.160 円 (税込 み ) 
ジェ イア ー ル 京都 伊勢 丹 


季節 の 炊き 込み ご 飯 と 、 若 獲 信 田 差 き 、 葉 の 花 と 和 の ご 
ま 和 え 、 か ら す 鮮 西 京 焼 きま 、 だ し 差 き 玉子 な ど 、20 種 類 
以上 の 料理 が 彩り よく 詰め られ た お 弁当 。 心 躍る よう な 
華やか な 盛り つけ で 、 見 た 目 に も 楽し い 。 だ し の 旨み を 
利 か せ た 上 品 な 味わい は 、 名 料 事 なら では 。 

下 姜 茶 大 人 京都 市 伏見 区 下 鳥羽 北 ノ ロ 町 67 会 075・748 
・B171 9 時 一 18 時 無休 *1 週 間 前 まで に 下 還 茶 
寮 「 お 弁当 ご 予約 」 サ イト で 注文 。 ジ ェ イ アー ル 京 者 伊勢 
丹 B2F 店 頭 で ビ ピックアップ 。https://shimogamosaryo. 
cojp/bento/ 
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も らき き の わく で ん 


紫野 和久 値 鯛 サン ド 
で 1.944 円 (和み ) ペ 
ジェ イア ー ル 邦人 共有 


山 相 オイ ル で マリ ネ し た 薄 造 り の 鯛 と すぐ き 漬 
け と 大 茶 を 、 山 葵 の 番 り を まとっ た マヨ ネー ズ 
を 塗っ た トー スト で 挟ん だ 、 京 都 な ら で は の 独 
創 的 な サン ドイ ッ チ 。 今 まで に 経験 し た こと の 
な い お い し さ が 口 中 に 広がる 。 お 弁当 は も ちろ 
ん 、 ワ イン や 日 本 酒 の 者 に も 最高 に 合う 。 

紫野 和久 信人 ジェ イア ー ル 京都 伊勢 丹 B1F 

人 な 075・352・0345 郭 10 時 一 20 時 休み は ジ 
ェ イ アー ル 京 都 伊勢 丹 に 準じ る 。*8 日 前 まで 
エイ アー ル 京都 伊勢 月 の サイ ト で も 注文 可 。 
ジェ イア ー ル 京都 伊勢 丹 B1F 店 頭 で ビ ッ ク ア ッ 
プ 。 http:/Awww.wakuden.jp/ 


6 了 チ 


ぎゅ う ぎ ゅ うた ん 弁当 
計 3.500 円 (税込 み ) 
大 丸 東京 店 


し い 部 分 を 厚 切 店 頭 で 一 枚 一 枚 丹 
候 に 炭火 で 焼き 上 げ る 柔らか く て ジュ ー 
心ゆく まで 満喫 で きる 。 

和牛 た ん か ね ざき 介 東 京都 千代 田 区 丸の内 1・9・1 大 広東 京 
店 B1F 容 03・3212・8011 高 10 時 一 21 時 ( 土 ・ 日 曜 一 
20 時 ) 休み は 大 丸 東 京 店 に 準じ る 。 https://www.ka 
nezaki.co.jp/Shop/gyutan_kanezaki/ 


オム ライ ス 鐘 
ェ ピ フラ ィ イガ f 当 
計 1.350 円 (税込 み ) 
JR 品川 駅 エキ ュー ト 品 川 サウ ス 『 狂 店 弁当 騰 ま い 」 
(販売 終了 の 可能 性 あり ) 


洋食 の 老 財 東京 日 本 橋 三代 目 た い め いけ ん 』 の 名 物 オ 
ムラ イス を 駅 弁 に アレ ンジ 。 チ キン ライ ス の 上 に の っ て 


いる の は ふわ と ろ の オム レツ 。 エ ピ フ ライ や ナポリ タン 、 


エピ グラ タン な ど 、 誰 も が 大 好き な メニ ュー も 勢揃い 。 
ケチ ャ ッ プ や タル タル が 別 添え な の も うれ し い 。 

東京 日 本 橋 三代 目 た い め いけ ん 例 東 京都 中 央 区 日 本 橋 1・ 
12・10 1F 鶴 03・3271-2465 営 11 時 一 21 時 月 曜 休 
(祝日 の 場合 、 翌 休 ) https:/taimeiken.cojp/index.html 


シー な 和牛 た ん を 、 


。 は で 帰 こ 呈 壮 鞍 の きき で 滋 生計 六 泊 S 李 
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「! cm 江 痢 計 帳 A 剛 下 か 用 上田 庄 / パ で き で 吐 本 届 皿 夫 と の へ 筆 S 潜 


et こと せら 8 英 膨 二 き > 先 
。 導 翌 膨 僚 の さき 滞 本 玖 填 


イベ リコ 豚 重 
1.100 円 (税込 み ) 
JR 東京 駅 グラ ンス タ 、 JR 品川 駅 エキ ュー ト 品 川 サウ ス 、 

大 丸 東京 店 ほか 


イベ リコ 豚 の 最高 峰 ペ ジョ ー タ を 使用 。 甘辛い 
た れ が 、 ペ ジョ ー タ の 旨み の ある 脂 と ペスト マ 
ッ チ 。 見 た 目 ほ ど 濃い 味 で は な く 、 冷 め て も 品 
溶け が よい 脂 は 箸 が 止ま ら な い お い し さ 。 東京 
駅 グラ ンス タ で 不動 の 売り 上 げ NO.1 だ と いう 
の も 納得 


eashion カネ 美食 品 @ 愛 知 県 名 古屋 市 緑 区 守 重 
3・107 傘 052・879・6113 営 10 時 一 18 時 
無休 https:/wwwr.eashionjp/menu/bento 
7/27/ 


ミー ト & 焼 肉 矢 澤 
コラ ボ 弁 当 


計 2.700 円 (税込 み ) 
大 丸 東京 店 


行列 の 絶え を な い ス テー キ & ハ ンバーグ 専門 店 「『 ミ ー ト 矢 涯 」 
の お 弁当 。 作 り 置 き を せ ず 注文 を 受け て か ら 作る の で 、 
買っ て すぐ に 新幹線 に 乗れ ば 、 で きた て の 熱々 が 食べ ら 
れる 。 ソ ー ス 付き 黒毛 和牛 100%% ハ ンバーグ と 牛 タ ン そ 
ぼろ の コラ ボ 弁 当 は 、 ボ リュ ー ム も た っ ぷり 。 

ミー ト 矢 澤 テイ クア ウト 大 坊 東京 東京 都 千代 田 区 丸 
の 内 1・9・1 大 丸 東 京 店 B1F 人 03・3212・8011 10 
時 21 時 (土日 曜 20 時 ) 休み は 大 丸 東 京 店 に 準じ る 。 
1 個 か ら の ネッ ト 予 約 可 。http://kuroge-wagyu.com/ 
my/daimaru/daimaru.html 
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鮮度 が 落ち や すい スケ ソウ ダラ は 、 練 り 製品 の 原料 
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昔ながら の シン プル な お いし さ は 変え ず に 、 
塩分 を 259%% カ ッ ト 。 そ の まま で も 、 サ ッ と 


焼い て も 、 煮 物 に し て も 風味 豊か 。 


円 * 項 望 小売 価格 (紀文 食品 合 0120・012・ 


さつま 揚 6 枚 (店 着 ) 塩分 259% カ ッ ト 221 
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食 彩 畠 品 お さか な ソー セー ジ ( す け そ うだ 


用 効率 の 高 さ に も 注目 。 
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バク 質 が 全て 体内 の タ 
ン パ ク 質 合成 に 利用 さ 
れる わけ で は な い 。 利 


魚肉 に スケ ソウ ダラ 100% 使 用 。 独自 技術 魚肉 に スケ ソウ ダラ の み を 使用 。 滑ら か で 


で 、 か に 風味 か ま ぼ こ の 食塩 相当 量 よ り 25 


% カ ッ ト 。 カ ル シ ウ ム 入 り 。 卵 不 使用 。55 


摂取 し た タン パク 質 の うち 、 体 に 利用 され る 割合 。 
g で 速 筋 タン パク を 4.5g 摂 取 可 能 。 


毎日 食べ よう 速 筋 タン パク サラ ダフ レー ク 


120g 220 円 (ニッ スイ ) 
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つり 上 い 8 愉 和 取り "っ paQeeo7 
KS 全 の 20 ソ 「 万 客 和 S 戻 現 吉 
王 ぬ hho 走 翌 租 入 や ロロ の うろ の や や 往 
全て っ に よこ で ここ 1 
に 円 欠 縮 軍 つ 容れ 00 
壁 周 つ レン Se つる 二 信和 針 く 
ポ ち " 画 震 コ 居 か Ne 泡 有 謀 人 SN や 
べ 」( 由 9) 


まず は ルー ター を 家 の 真 ん 中 に 置く な どの 工夫 を 。 


6 守る 4n 作 G 撤 < く 革 軸 ン だ 
ai いい 2 ここ の や うう 導 べり 
や ペー ヘー 公 避 引 ぶ 記 只 誌 いつ 篤 弄 w 
く の る 心 人 oO らら ら ーoo ら らら 
針 昌 了 や 明 べ や %o" 日 時 に 脳 じ 直 exe 
甘 商 怠 嗣 ン り つの 1 0 SG 所 明 夫 や h" 
88" ーー エー ミー ネーG 直 絆 位 守 
福 史 杉 際 mx りつ DK 捧 ” 了 く 公 避 到 
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心 ン 有 層 つい る きる の -O2 の 拉 eOAQ 守 
ポ 生 ーーoo 叶 弄り る noooG も XS 宗 
誤 服 る 抑 w 史 胡 引 つじ 秋 じ ン 冥 0 
る 」 (03) 


スタ イル の ある 人 の 暮らし 方 と 、 服 選び 、 も の 選び 。 
ダイ アン ・ キ ー ト ン 、 シ モー ヌ ・ ド ・ ボ ー ヴ ォ ワ ー ル 、 ロ ー レ ン ・ バ コー ル …、 
意志 ある 人 生 と スタ イル の 物語 。 ス タイ ル を つく る ベー シッ クア イ テ ム 。 


フラ ンス 人 の スタ イル に 対す る 考え 方 に 学ぶ 。 
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る 。 だ っ こい 1 フ 余 矢 基 操 
カ け 大 : ル も り ス ご 
グリ ッ ド 線 を 使う 。 2 舎 で まほ: た よい マ 人 委 店 ノ 』 ハ 
画面 に 、 と 横 の 線 (ダリ ッ ド 9 を の 字 定 還 品 ど 失 は ミ 業 角 - ジ 
出す こと で 、 視 写 体 水 平生 直 が 人 ・・、 単 
きち ん と と れる よう に 。 正面 か ら の カ に ち て * の の オォ 記 の ん 文 で 
の を ガイ ト に し 仁 主 まい らら 研 公 シ 還 手 
電 人 き : 島 ラ つる ま 敵 能 が だ 軽 
人 還 す す す も すす る す 省 /6ENE 本 還 較 
リッ ン に a 半 の 
に 江 ら 人 た お や じ ま ・ な お み 写 真 教 カ え の 4\ 
ん る な ッ い 手 が り に 室 ' た の し い カ メラ 学校 」 メ マ 
/ "者 ? を の に 撮 ` 出 を 主 補 。 全 業 へ の 写真 指 受 ホ 
2 タ [ 
に ・ ス マ ホ : m 
画面 の 比率 を 決め る 。 広 る よる “な ッ ツレ 年 0 内 4 
* イ ンス タグ ラム 愛用 者 な ら 「 ス クエ 9 
ア 」 に し て 撮影 する の が お すす め 。 で 
SC り を 数 スッ ジ た と る 影 1 を 后 生 弄 メ 
に 、 撮り た い 比 率 の 設定 を 。 iPh 還 多 管 欠 部 展 け は 3 と る ま た を する S 手 
た す と し え ス ホ な 大 と る ず に な す ーー 
ET よこ て マカ が カ ど 切 * こ 大 ス 矢 る N に 
と 表示 され る の で 、 好 み の 比 率 を に の は ウ 財 画 で ま きん ら 提 
ャ 0 の まる れる まる る と 9 を ん メタ * ンー 
パス クタ エア 〉 全て で 全 生ま 語 【 で 半 に を て 交 M 
リ で き の き た 変 は を 明 遅 i 真 ク 6 
テ は る 長 ま 場 仕 え "し る 術 P マ シ : 
? な と 所 せ 信 た 実 つ いま を h え ョ : \ 
の 9 ら も は ん こげ 5 は か と 聞 9 タ ン 8 
まま を すす すす ます ま 
い ぃ っ 合 
に いい ず の た は " 整 た わ で し を す で 丈 ー 計 > 
な 覚 れ 作 が パ デ え あせ 撮 た べ "も 夫 = 
の ム さ 
0 人 イ 
ペペ 
撮る 前 に 知っ て お きた い ス マ ホ カ メラ の 9 カ条 = I| 
を 
] グリ ッ ド 線 を 使う 。 由 ト 
れ 
/ 画面 の 比率 を 決め る 。 は 
3 真 上 か ら 撮る と き は + 印 を 意識 する 。 は O 
ee 4 ピン ト を 合わ せ た い と ころ を 、 3 
ら ょ 万 いい ミ 
+ 印 を 意識 する 。 指 で タッ プ し 、 ピン ト を 決め る 。 < 
iPhe 場合 、 カ メラ を 被写体 に ュ な 
諸 し て 平行 に 靖 え る と 、 呈 。 太陽 マー ク が 出 た ら 指 を 上 下 に り 
に 、 『+」 の ーー ゃ 
2 ま すこ も ダ ビク ッ と 間 スラ イド させ て 、 明 る さ を 調整 する 。 す ー 
っ た と ころ が 、 傾き の な い 真 8 0 1 
状態 で す 。 こ れ を 目安 に 撮影 し wa 
まし ょ う 。 ( 静止 画 を 撮る な ら 
「Live Photos] は オフ に 。 1 リ / 
7 画面 を ピン チ し て の ズー ム は 、 9 @ 


画質 が 落ち る の で 要 注 意 。 
1 レン ズ は 毎回 拭く ! 
有り カメ ラ は ブレ な いよ うに 固定 する 。 


* こ の 解説 は iPhone 11 Pro(OS パ ー ジ 
ョ ン は iOS 13.4) を 前 提 と し て いま す 。 
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画面 を ピンチ し て の ズー ム は 、 
画質 が 落ち る の で 要 注 意 。 


湾 晶 画面 を 2 本 の 指 で 広げ る よう に 
動か す ( ビ ンチ ) を 使う デジ タル ズ 
ー ム は 、 画面 の 一 部 を 切り 取っ て 
拡大 し て いる だ け な の で 、 画 質 が 


基本 の カメ ラ 操作 画面 が こち ら 


静止 画 を 撮る な ら 
「Live Photos] は オフ に 。 


・iPhone の み の 失 能 (Android の 
一 部 の 機種 に も 同様 の 機能 あり ) 

シャ ッ タ ー 前 と 後 の 各 1.5 秒 、 合 
計 3 秒 の 映像 と 音 を 記録 する この 
機能 。 動 画 か ら 「 い い 駐 間 」 を 静止 
画 に も 切り 出せ る の で 、 動 く 寝 写 
体 の 撮影 に お すす め 。 動画 の 必要 
が な けれ ば 、 右 上 の 丸 マー ク を タ 
ッ プ し 機能 を オフ に で きま す 。 


落ち て し まい ます 。 ま ず は カメ ラ 
を 持つ 自分 自身 が 被写体 に: 近づく 
の が 基本 。 画質 の 劣化 を 防げ ます 。 


レン ズ は 毎回 拭く ! 


意外 に 見 逃し だ が ちな の が これ ! 
常に 持ち 歩い て いる スマ ホ に は 、 
手 の 脂 や 汚れ ん が つい て お り 、 カ メ 
ラ の レン ズ も 同様 。 撮る 前 に ハン 
カチ な ど で さ っ と 拭く だ け で 、 写 
真 の 鮮明 さ が 格 段 に 変わ り ます 。 
こま め に 拭く クセ を つけ まし ょ う 。 


カメ ラ は プレ な いよ うに 固定 する 。 
ビン ト を し っ か り 合 わせ た と し て も 、 シ ャ ッ タ ー を 押す 瞬間 に カメ ラ が 
ブレ た ら 元 も 子 も あり ませ ん 。 カ メラ は 両手 で し っ か り 持 つ 。 テー ブル 
な ど が ある 場合 は 直接 置い て 固定 する 、 と いう の も お すす めで す 。 


〈( 机 に 置い て 固定 ) ( 脇 を 締め て 国定 ) 


太陽 マー ク が 出 た ら 


明る さ を 調整 する 。 


・ 上 に 上 げ る と … 画 面 が 明る く な る 
* 下 に 下げ る と … 画 面 が 暗く な る 


ビン ト を 示す 黄色 い 枠 の 横 に 太陽 
マー ク が 表示 され ます 。 こ の 状態 
で 、 ど こ で も いい の で 画面 に 指 を 
当て て 上 下 に 動か す と 、 画 面 の 明 
る さ が 変 わり ます 。 矢島 さん 曰く 、 
「 一 般 的 に 明る いと 爽 や か に 、 暗 
いと し っ と り し た 印象 に 


指 を 上 下 に スラ イド させ て 、 


ビ ピント を 合わ せ た い 
と ころ を 、 指 で タッ プ し 、 
ピン ト を 決め る 。 
ピン ト を 合わ せ た い と ころ を 指 で 
タッ プ す る と 、 黄色 い 枠 が 表示 さ 
れ ま す 。 一 度 ピ ント を 合わ せ た あ 
と は 、 カメ ラ を 動か さ な い こと 。 近 
づけ た り 遠 ざけ た りす る と ピン ト 
ほ は ズレ ます 。 構図 を 変え た いと き 
は 、 改 め ゆ て ビン ト の 合わ せ 直 し を 。 


まず は 主役 を 決め る 


撮っ た 写真 を 見 て みる と 、 何 が 
撮り た か っ た の か よく わか ら な い 。 
そん な 経験 が ある 人 も 多い の で は 。 

「 撮 り た いも の に 出合 うと つい 夢 
中 に な り ま す が 、 何 枚 が 撮影 し た 
ら ひ と 呼吸 。 何 を 撮り た い の か 改 
め て 意識 し て 。 ご ちゃ ご ちゃ し た 


(パン の 皿 に 寄る 〉 


主役 を 決め た あと は 、 主 役 の 中 
の "一 番 見 せ た い 部 分 "に 、 カ メ 
ラ を 向け る の を 忘れ ず に 。 

「 ど こ を 見 せ た い の か を し っ か リ 
決め る と 、 写 真 は より 魅力 的 に な 
リ ま す 。 そ の た め に は 、 被写体 を 
動か し た り 、 自 分 が 動い た りす る 


( 下 か 5 〉 


写真 の 交 力 も あり ます が 、 ま ず は 
スッ キリ 主役 を 際立た せる こと を 
覚え まし ょ う 。 以下 は テー ブル を 
撮っ た も の で す が 、 右 は いろ いろ 
入り すぎ て 散漫 な 印象 。 一 方 左 は 
バン を の せ た お 皿 が 撮り た いん だ 、 
と いう こと が 伝わり ます 」 


《 あれ これ 写り すぎ ) 


ー いろ いろ なか 方向 か ら 見 て ベス ト な 角度 を 探す 一 


必要 が あり ます 。 同 じ 花 で も 、 右 
の 写真 は 緑 の 中 で 花 の 色 が 際立ち 
ます し 、 左 は 下 か ら 見 上 げ る よう 
に 撮影 し た も の で 、 一 輸 挿 し の よ 
うな 雰囲気 で す 。 1 回 撮っ て 終わ 
リ で は な く 、 何 度 か 撮り な が ら ペ 
スト な 角度 を 探し ます 」 


(正面 か ら 


背景 を ば か す 


ポケ と は 、 ピ ント が 合っ て いる 
被写体 以外 の 、 ぼ うっ と 浴 ん で 見 
える 部 分 の こと 。 背 景 が ボケ て い 
る と 、 く っ きり 描写 され た 被写体 
が より 引き 立ち ます 。 

「 ユ キヤ ナギ を 撮っ た 写真 で す が 、 
右 は ポケ な く 撮 っ た も の 。 一 方 を 


(ぼかす )〉 


は 背景 を ほか し た も の 。 ポ ボケ を 作 
る 一 番 簡単 な 方 法 は 、 カ メラ を 被 
写 体 に っ と 近づけ る こと 。 ピ ン 
ト が 合う 限界 まで 主役 に 近づけ る 
と 遠く に ある 背景 の ボケ が 大 きく 
な り ま す 。 近づけ すぎ る と ピン ト 
が 合わ な い の で 、 要 注意 !」 


(ぽか さ な い 〉 


。 ぴ は は に Fw 上 所 みこ と 本 NNS 中 


余白 を 作っ て みる 


スマ ホ で 
上 手 な 写真 を 撮る 
4 つの 基本 


カメ ラ は 私 た ち が 思 う 以 上 に 、 暗 い 場 
所 が 苦手 。 き れい な 写真 を 撮り た いと 思 
っ た ら 、 明 る い 太 陽 の 光 (自然 光 ) の 下 
で 撮影 を 。 下 の 作例 は 、 同 じ 被 写 体 を 左 
が 自然 光 、 右 が 電球 の 下 で 撮っ た も の 。 
「 右 は 被写体 が 赤く な っ て し まい 、 影 も 
2 方 向 に 出 て し まっ て いま す 。 さ ら ト [ 
が ざら つい て 見 える の も 、 暗 さ が ! 
夜 な ら 仕方 な いで す が 、 昼 の 場合 、 可 能 


な ら ば 撮り た いも の を 窓辺 に 持っ て いき 、 


自然 光 の 下 で 撮り まし よう 。 ま た 、 明 る 
い 楊 所 で 撮る と プレ に くい の も 利点 で す 」 


(明るい 〉 


特に アン グル や 構図 の こと を 考え ず 、 
カメ ラ を 構え シャ ッ タ ー を 押す ……。 実 
は それ が 、" 何 を 撮っ て も 写真 が 代わ り 
映え し な い "” こと の 原因 か も 。 カ メラ の 
構え 方 や 被写体 へ の 角度 を ちょ っ と 工 
夫 す る だ け で 、 違 う 写 真 に な り ま す 。 
「 右 は 、 ス マ ホ を 逆さ に 構え て 撮っ た も 
の 。 レ ンズ の 位置 が 下 に な り 、 下 か ら 見 
上 げた よう な 感じ に な り ま す 。 真ん中 は 
真 上 か ら 撮っ た 写真 。 左 は 被写体 を 真 ん 
中 に 置か ず 余白 を 作っ た も の 。 余白 を 作 
る こと で “ 場 の 空気 感 ” が 伝わり ます 」 


真 佑 履 


慰 
cy 


痕 


団 半 当 
内 図 区 や で NN 
人 HITY い の ン 


o(! 


カメ ラ を 逆さ に 


し | 
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も っ と 上 手 に な れる 、52 
スマ ホカ メラ トリ ビア 


「Live Photos」 で 撮影 する と 、 
前 後 3 秒 の 動画 が 記録 され る の で 、 
ユニ ー ク な 写真 が 撮れ る 。 

P.87 で 説明 を し た 〈Live Photos〉 で す が 、 動 画 で 
撮れ る の で 、 撮 り 終 わっ た あと 、 お も し ろ い 写真 に い 
ろ い ろ と 加工 で きる と いう 長所 も 。 

「【 ア ル バ ム 】 の 中 の 【Live Photos】 か ら 写真 を 選ん 
で 、 画 面 を 上 に な ぞ る と 、 前 後 3 秒 を 生か し た さま ざ 
まな エフ ェクト が 選べ ます 。 お すす め は 【 長 時 間 露 光 】。 
観覧 車 の よう に 、3 秒 間 の 間 に 動 いて いた 被写体 の 軌 
跡 が 描か れ 、 幻 想 的 な 写真 に 」 


(通常 の 写真 は こち ら 〉 


《 長 時 間 衣 光 


写真 を 加工 し た いと き は 無料 アプ リ 
「Adobe Photoshop Fix」 が お すす め 。 


基本 的 な 補正 は 、 ス マ ホ に 搭載 され て 
いる 機能 で で きま す が 、 写 っ て いる も の 
を 消す な どの 加工 に は 、 ア ブリ が 必要 。 
「 お すす め は 〈Adobe Photoshop Fix〉 。 
無料 で 使え る 範囲 で も 、 簡 単 な 操 作 で 不要 な も の 、 例 
えば 顔 の ニキ ピ な ども 一 瞬 で 消せ ます ( 笑 )。 持っ て お く 
と 便利 で す 」 無料 (App 内 課金 あり ) 販売 元 : Adobe 
Inc. @ 2015 Adobe Systems Incorporated 


レン ズ が 2 つ 以 上 つい て いる スマ ホ な ら 、 
表現 の 幅 が も っ と 広がる 。 


スマ ホ が 登場 し た 当初 、 ア ウト カメ ラ の レン ズ は 1 
つ だ け で し た が 、 最 新型 の iPhone や Google Pixel の 場 
合 、 倍 率 の 違う 3 種類 の レン ズ が つい て いま す 。 

! 延 くに ある も の 、 近 くに ある も の な ど 、 被 写 体 に よ 
っ つて レン ズ を 変え る こと が で き 、 い ずれ も 画質 を 落と 
すこ と な く 撮 影 が で きま す 。 こ れ か ら ス マ ホ の 買い 替 
え を 考え て いて 、 写 真 に 興味 が ある 方 は 、 複 数 レン ズ 
の スマ ホ を 買う と 、 表 現 の 幅 が 広がり ます よ 」 


8 の 


撮っ た まま の 写真 
oc 


「 撮 影 時 の 光 や 被写体 の 状況 に よ 
っ て は 、 思 っ た よう に 撮れ な いこ 
と も 。 そ れ を 理想 に 近づけ る た め 
に 整え る の が “補正 ” で す 。「 そ れ 
つて ズル な の で は ……』 と 、 と き 
どき 質問 され ます が 、 カ メラ は 万 
能 で は あり ませ ん 。 仕 上 げ の * 補 
正 ” は 撮る こと と 同じ くら い 、 写 
真 に お いて は 重要 な の で す 。 し か 
も スマ ホ に は その 機能 が 搭載 され 
て お り 、 と て も 簡単 。 気後れ せ ず 
どん どん トラ イ し まし ょ う 』 

冬 の 寒空 の 下 で 撮っ た 左 の 写真 
を 、 夏 っ ぽく 移 や か に し て み ま す 。 


ーーー 傾き を 補正 し トリ ミン グ す る 


まず は 、 明 ら か に 水平 で は な い 
の で それ を まっ すぐ に 整え 、 同 時 
に スク エア に トリ ミン グ ( 余 計 な 部 
分 を 削除 し 構図 を 整え る こと ) を し 
ます 。【 写 真 】 内 の 【 ア ル バ ム 】 の 
中 か ら 補 正 し た い 写 真 を 選び 、 
面 上 の 【 編 集 】 を タッ プ 。 画面 下部 
に 3 つ 並 ぶ マ ー ク の 右端 を タッ プ す 
る と 、 傾 き が 修正 で き 、 同 時 に 好 
き な 比 率 に トリ ミン グ が で きま す 。 

「 海 と 空 の スペ ー ス が 少し 滅 り 、 


建物 が 際立ち まし た 
明る さ を 補 正す る 
次 に 明る さ を 整 えま す 。 モリ を 左右 に 動か す と 明る さ が 変 


「【 編 集 】 を タッ プ す る と 、 撮 っ 
た 写真 の 下 に 丸い アイ コン が いく 
つか 出 ま す 。 そ れ を 左 に スラ イド 
し て いく と 、3 つ 目 に 【 プ リリ ア 
ンス 】、7 つ 目 に 【 明 る さ 】 と いう 
項目 が 表示 され ます 。 こ れ ら の メ 


(シャ ドウ を 加 ) 


わる の で 、 少 し 明る くし ます 。 さ 
ら に 5 つ 目 に 【 シ ャ ドウ 】 が 表示 
され ます 。 写真 の 暗い 部 分 の み の 
明る さ を 補 正 で きる 項目 で 、 や や 
明度 を 上 げ る と 、 か な り 爽 や か な 
雰囲気 に な り ま し た 」 


(ブリ リア ンス を 調整 ) 


色 み を 調整 する 
最後 は 色 み を 調整 し ます 。 


「【 シ ャ ドウ 】 を 調整 し た あと 、 
再び 丸い アイ コン を 左 に 動か し て 
いく と 、5 番 目 に 【 自 然 な 彩 度 】 
が 表示 され ます 。 こ ちら も 左右 に 
動か すこ と に よっ て 、 彩 度 が 上 が 
っ た り 下 が っ た りす る の で す が 、 
少し 上 げ て 、 完成 。 最初 の ど よ ん 
と し た 写真 か ら 、 夏 らし い 色 み の 
美しい 一 村 に な り ま し た 」 

比べ る と 、 空 や 海 は も ちろ ん 、 
建物 や グリ ー ン の 色 も 鮮やか に ! 


一 入 


Z 
ンコ 


全て ひき 所 行 N 


me 営 T 回 惹 、 


[ee フリ ア ミク ニー ペ マツ 三 宇 

⑤ radiko Co.,Ltd. All rights reserved. 記 G Keisuke Uchida 衣 ーー た - み 
人 編集 部 :T Ro 編集 部 ・S 

目当て の ラジ ォ 番 組 、 - ⑨ 読ん だ 本 も 、 読 みた い 本 も ~ ⑨ ョ リル 

これ で も う 聞 き 逃 る な い 。 きっ と メモ すれ ば 忘れ な い ! 


エリ ア 内 で 配信 中 の 番組 を スマ ホ で 聞け る 。1 週 間 以内 
な ら ば 後 で も 聞け る タイ ム フ リ ー 和 能 が ある 。「 最 近 、 ラ 
ジオ の よさ を 見 直し て いる と ころ 。 オ ンタ イム で 聞け な 
く て も 、 後 か ら で も 番組 を 追い か けら れる の が 楽し い 』 


本 の パー コー ド を 揚 影 し て 読み 込む だ け で 登録 完了 。 タ 
イト ル や 著者 名 で の 検索 も で きる か ら 、 気 に な る 本 も ど 
ん どん メモ し て いけ る 。「 広 告 や 他人 の 感想 が 表示 され な 
いと ころ が シン プル 。 記録 だ け を 続け られ ます 」 


番 3 
: う 
妊 時 選 っ 
イ げ gg 。 
に た 開 
は 服装 
放 清 全 
る お 読ん だ 本 と 読み た い 本 の 登録 し た 本 の メモ な ど を 
* 気 登録 が 分 か れ て いて 、 そ 書き 込め る 。 月別 読書 量 
] に れ ぞ れ 一 覧 で きる 。 を グラ フ で 表す 横 能 も 。 
フィ ル マ ー ク ス SoundHound 
eeumk me. 2015 SoungHound nc 
、、、 再 代 部 、、、 箇 信 部 
空き 時 間 に 「 映 画 で も が に の 曲 、 な ん だ っ け ?」 を に 
スム ー ズ に 実現 する 。 ンー すっ きり 解決 。 ーー デ 


映画 や ドラ マ と の 出合 い を つなぐ 情報 が いっ ぱい 。 気 に 
な る 映画 や 、 好 き な 由 督 、 俳 優 の 登録 機能 で 、 自 分 だ け 
の デー タベース を 構築 する の が 楽し い 。「 す ぐに 映画 が 見 
た いと き に も 、 上 映 情報 が さっ と 調べ られ ます 」 


る に ] k LE 


その 場 に 流れ て いる 曲 や 鼻歌 を 聴き と ら せ る と 、 演 奏者 
や 曲 の タイ トル を 教え て くれ る 。「BGM が 知り た いと き 
に 手元 で 密か に 起動 し て いま す 」。 検索 結果 に は 歌詞 の 検 
索 や 曲 の 購入 ペー ジ へ の リン ク が 表示 され る 。 


ぐ ヾ マイ N 


(9 叶 山 凌 半生 一 ひざ 汐 きこ て ざ び 綱 ささ > こい 


の コマ 喘 旧 細 叶 S 藤 XN4wASS 弟 若 に ・ 還 RTRERSSSE 


>to へ (< 尽 X 注 税 可 


2 吸 ご NN き 和 て 革 を 


>re(rrw テ WVxHSNS 半 潜入 (yr 貴 器 い と へ で 時 rm ン 汐 古 へ トーNLNUEF 


映画 と ドラ マ の アプ リ で 検索 し た 作品 の 基本 情報 、 アプ リ を 起動 し 、 オ レン 検索 結果 の 画面 。 関連 サ ツ I/ 
国内 最大 級 の レビ ュー 数 関連 記事 の リン ク な ど を ジ の ボタン を 押す だ け で イト の 案内 が 表示 され る 
(ネタ ば れ に は 注意 )。 一 覧 で きる 。 待 き と り 開始 。 の も 便利 。 
な 感 て 者 る | レ る た 車 る 集 能 で る 今 そ ラ に よ の マ | 
も 想い の よ の ン ケ も サ ア ス そ の うま お や 末 必 和 閥 な っ 学 1 介 @ 
の 定 な 多 み 上 よ 夕 1 の 1 ルプ ウタ ェ 1 ホッ すず す ぞ オオ ちと つら で て 台 下 らら 9 
を 参 い いな う ル ス が ピリ ツ ッ で ル さ に べ れ えた に フ も 
試 考 ア 定 新 に や も スス ~ フ 今 に な な て 独 : ば り 毎 ` ォ 手 
し に プ 番 し ` キ あぁ あ マ の を の 皿 な ス っ を 立 な 翻 ` 日 ど ン 元 
て "リア い ぃ い 生 や ヤ れ ホ よ 選 声 5 寂 千 史 所 光導 ん る な だ 
ほ 自 も プ サ 活 ッ ば で う び を ク の ホ " 料 た な 実 楽 な ど あ 
し 分 あり | の シ ' 断 に 抜 集 ロ ご が ア の ツ ど 歩 度 し ア こ る 
いぬ い に る も ビー ュ ブ 然 音 い め ワ か 自 プ アァ 1 数 が く プ に も 
5 フラ の ^ ス 面 レ ラ 便 か た で ラッ ら 分 リブ プル ひ 計 変 な り で の 
ィ で 意 も を スン 利 ら " コ サ ^ 趣 本 の 2 送 お “お つつ を きだ 
ト 紹 と 基 ク アバ な 年 証 当 載 ひっ うれ また 晶 キ て ち れ ちえ 
ッ デ バ な 計 当 読 ひ っ た 前 え 
し 失 入 キア うう うし 革 記 吉 と て 才 ま も ま て くつ きま は 
そ 者 ら 利 変 バ グ て て や 使 と も の 次 な の ら ナ る 便 か く ~ 
う の れ 用 え リ の いい 配 え 編 活 万 第 え が ば | " 利 に こえ ス 
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旨 家計 簿 Zaim 
ョ ーー ら Zaim Inc. 
面倒 な 家計 簿 8、 

レシ ー ト を 撮影 する だ け 。 
レシ ー ト か ら 読 み 込ん だ 支出 を 記録 。 項 目 を 
分 析 し 、 内 訳 や 店 舗 履歴 、 日 ご と 、 週 ご と の 
支出 額 な ども は じき 出し て くれ る 優れ も の 。 
「 シ ンプ ブル な 機能 で 使い 方 も わか りや すい か 
ら 、 も う 3 年 も 続け られ て いま す 」 


考 SCw 級 
, 吉 驚 張る 宮 爾 中 滅 


。 筑 番 ぶ 直 臣 ぶせ マー 
れい コッ 


@ 

 Q@) | | gsyo ら レシ ー ト を 読み 取る 機能 の 精度 が 高い と 評判 口座 な ど 

内 販 F キ o os ュー の 連携 に も 対応 し て お り 、 支 出 の ひと と お り を 把握 で き 

に 人 る 。 分 析 機 能 で 、 何 に 使い すぎ て いる か も 一 目 瞭 然 に 。 

瑞 ] フォ トス キャ ン by Google フォ ト K.] Evernote マネ ー フ ォ ワ ー ド MI 

@ 2016. Google Inc. 全集 部 上 いし アノ @ 2008 - 2019 Evemote Corporation の Money Forward. Inc. 

学校 か ら の 配布 物 る 写真 も 紙 の 書類 、 思 い 出 の 品々 の ネッ ト 通 販 や 電子 マネ ー を 
スマ ホ で スキ ャ ン す れ ば ラク 。 管理 か 6 解放 され る ! 手軽 に "見 える 化 “ す る 。 


その 名 の と お り 、 ス マ ホ の 撮影 機能 で 手軽 に スキ ャ ン が 
で きる 。『「 子 ども の 学校 か ら の 配布 物 や 写真 も 全部 提 影 し 
て お け ば 、 紙 の まま と っ て お く 必 要 が な いし 、 出 先 で も 
見 られ て 管理 が ラク に 。 家 族 で 共有 する こと も で きま す 」 


スマ ホ を 動か し 、 中 央 の 
丸 を 4 つの 自 丸 に 合わ せ 
て いけ ば 、 ス キャ ン 終 了 。 


斜め に 撮っ た り 、 多 少 の 
反射 が あっ た り し て も 、 
補正 し て くれ る 。 


国 一 休 .com レ スト ラン 


@ lyu Corporation⑤, All Rights Reserved 


、、 読者 ・ 適 藤 さ ん 


ちょ っ と いい レス トラ ン が 
お 得 で 身近 に な る 。 1 
厳し い 審査 基準 を 通過 し た レス トラ ン を 掲載 する 一 休 
.Com が 運営 する 、 ラ ンチ や ディ ナー の 予約 アプ リ 。「 一 


休 限 定 の 特典 コー ス や 割引 も ある の が お 得 で す 。 さ ら に 
直前 予約 だ と 、 高 級 店 が 割引 で 利用 で きた りす る こと も 


ピーー ーー ] 


に コ 
D 0 


1 
日 付 や エリ ア な ど で 検索 豊 定 な コー ス か ら 選べ て 、 
する ほか キャ ン ペ ー ン や 時 に 割引 特典 も 。 口 コミ 
特集 か ら 選ぶ の も 楽し い 。 評価 も 参照 で きる 。 
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あら ゆる 書類 を デー タ で まとめ られ る メモ アプ リ 。「 ア ル 
パム の 写真 、 子 ども の 作品 も デー タ 化 し て この アプ リ に 
記録 。 実 物 は 思い 切っ て 処分 する こと に ! た だ 、 使 い 慣 
れる まで は 少し 難し い の で 、 詳 し い 人 に 習い まし た 」 


レシ ー ト 読み 取り や 口座 管理 に 加え 、 ク レジ ッ ト カ ー ド 、 
電子 マネ ー、 ア マゾ ン な どの ネッ トシ ョ ッ プ と も 連携 。 
「 ク レジ ッ ト カ ー ド の 不正 利用 が 心配 に な っ て 登録 。 高額 
出 全 が ある と 教え て くれ ます 。 無料 プラ ン で も 高 機能 」 


YA762987 
LTY1 


Ya0090 


we0290 | 馬 に 
ら wm 
Y25.873 し 9 2 
て に 5 
7 @ Yae0 
メモ や スク ラッ プ し た 情 = ワー クチ ャ ッ ト で ノー ト 高額 の 出 全 が あっ た 場合 、 連携 機能 を 使う こと に よ 
報 か ら 、 抽 出し た い キ ー を 共有 すれ ば 、 相手 と 共 「MY 通 知 , 機 能 の 設定 に り 、 入 出 全 の 流れ が 自動 
ワー ド を 検索 で きる 。 同 作業 を する こと も 。 より お 知ら せ が 入る 。 的 に 明確 に な る 。 
NHK ニュ ー ス * 防 災 Uber Eats 
6 NHK (JAPAN BROADCASTING Corp.) @ Uber Technologies Inc. 
災害 情報 や ニュ ー ス は メニ ュー か ら 利 用 の 仕方 まで 


確か な ソー ス で 確認 し た い 。 . 


最新 ニュ ー ス 、 天 気 予報 、 災 害 情報 な ど を 発信 。 地域 や 
ブッ シュ 通知 の 設定 も 細か く 、 た と えば 地震 な ら 「 肛 度 4 
以上 の 場合 に 通知 , な ど が 選べ る 。「NHK の 公式 だ か ら 信 
頼 感 が あり ます 。 動画 で 見 られ る の も わか りや すい 」 


。 穫 dldtyV こ S>SVNIVYU 簡 間 ok 大 避 生 rrt 


で V+NIS(N 江 待て 滞 呪 . 間 沖 . 半 剖 末 コー ト bl 


デリ バリ ー の 幅 が 広がる ! 


簡単 な アプ リ 操 人 作 だ け で 、 周 辺 に ある さま ざま な 飲食 店 
に デリ バリ ー が 頼め る サー ビス 。 「 仕 事 帰り 、 晩 ご は ん を 
作る 気力 も 時 間 も な い と き に 、 帰 り の 電車 か ら 見 計ら っ 
て オー ダー。 帰宅 後 まもなく で 食事 に あり つけ ます 」 


Uber 
EI こ 
= 電 ビ ーーー 

Le om を る 

mrmwsms 

L】 1 

電話 番号 や 決済 用 の クレ 配達 先 は いく つも 登録 可 
ジッ トカ ー ド な ど を 琶 録 。 能 。 オ フィ ス や 友人 宅 へ 
すれ ば 利用 可能 に 。 の デリ バリ ー も 閑 め る 。 


バイ タル 


ヘル スケ アレ コー ド 


藻 リフ ロ グ クティ ブ ヘ ルス 


還 。 到 @ 示 | | 申 亜 


上 「W ヘル スケ ア 
ヘル スケ アデ ー タ Ne = 皿 コ 本 | ノ @ 2020 Apple Inc. All rghts reserved 
由 
マイ ンド フル ネス ーーー ー ーー 便 の 歩数 が わか る か ら 
こま め に 歩き た く な る 。 思い 
ほか の 機器 や アブ プリ と 連携 し な が ら 、 


中 山 | 


よく wmEam @) 


すべ て の デー タ を 表示 


座 大 HH に 宇 


スマ ホ を 携帯 し て いる と 歩数 を ア 
クティ ビ テ ィ と し て 自動 カウ ント 。 


距離 、 歩 数 の ほか 、 上 が っ た 陸 数 
も 表示 され る の が お も し ろ い 。 


週 ご と 、 月 ご と の グラ フ で 歩数 が 
わか る か ら 、 や る 気 に つ な が る 。 


decomo ao aa ココ 


キモ チ を は か る 【 が ] 


accomo to maz 


今 まで 何 し て た ? 


測定 半 備 


信 の キモ チ を 澤 定 し ます 。 人 さ し 指 の 完 を 
カメ ラ に 当て て 『 ス ター ト ] を 持 し て くだ さい 


@|| ーー 
自分 の 気持 ちの 状態 に 
向き 合う 習慣 が っ く 。 _ 
カメ ラ の レン ズ に 指先 を 30 秒 ほど 当 


測定 の 前 に 、 ガ イド に 沿っ て 、 直 
前 まで 何 を し て いた か を 選択 する 。 


「 マイ ンド フル ネス ・ ア プリ 
ら MindApps 

集中 と リラ ックス を 

アプ ブリ で 手軽 に 実践 。 
マイ ンド フル ネス ( 今 起こ っ て いる こと だ け に 意識 を 向け 
て いる 状態 ) を 身 に つけ る た め の 駅 想 方 法 を ガイ ド 。「『 好 


き 嫌 い が 分 か れる よう で す が 、 男 性 の や た ら と いい 声 で 
ガイ ド を し て くれ ます 。 ペ ッ ド に 寝 な が ら 実践 中 」 


、、 生 集 部 *Y 


人 9 怒 か ら ス ター ト 。 刈 ト 。 毎 呼吸 に 集中 する 方 法 を 丁 
日 の 継続 が で きる よう に 寧 に ガイ ド 。 初心 者 で も 
プロ グラ ム さ れ て いる 。 わか りや すい 内 容 。 


レン ズ 部 分 に 、 人 さ し 指 の 先 を 当 
て て か ら 、 測 定 を スタ ー ト 。 


30 秒 ほど で 測定 終了 。10 タ イブ か 
ら 、 今 の 自分 の 状態 が 表示 され る 。 


(②) Sleep Cycle 

で 2018 Sleep Cycle AB 
睡眠 パタ ー ン を 分 析 し て 
ベス ト な タイ ミン グ で 起き る 。 
寝返り の 振動 や いび き の 音 な ど を も と に 、 眠 り の : 
分 析 。 眠 り が 浅く な っ た タイ ミン グ で アラ ー ム を 鳴ら す 


と いう 目覚 まし アプ リ 。「 自 分 の 眠り の 深 さ や 質 が わか る 
の が 興味 深く 、 分 析 す る だ け で も お も し ろ い で す 」 


測定 を 重ね る と 、 眠 り の 
パタ ー ン が わか る よう に 。 
グラ フ の 谷 が 深い 攻 眠 。 


睡眠 中 に 、 自 分 が いび き 
を か いて いる か どう か も 
知る こと が で きる 。 


運動 、 栄 養 、 心 拍 数 な ど 、 健 康 に まつ わ 
る あら ゆる デー タ が 管理 で きる iPhone 
ユー ザー 用 アブ リ 。「 機 能 は いろ いろ 
あり ます が 、 歩 数 計 と し て 使う の に 重 
es8.264 > 宝 。 一 日 1 万 歩 が 目標 で す 」 


て る だ け で 、 心 拍 の ゆら ぎ か ら スト レ 
ス の 状態 を 測る 。「 お 遊び 感覚 で チェ 
ッ ク し て いま す が 、 
~ ぐ っ た り リマ ー ク "が 続く の で 、 ち ょ っ 
と 気 を つけ よう と いう 指標 に 」 


> の 半 っ 半 ぶ て の な [< 回 計 


ー 
プ 


実際 、 忙 し いと 


。 ぶ 人 束 hrs 層 器 吐き 2 頒 r 


9 シン プル ・ ダ イエ ッ ト 
@ 2011-2018 Simple App Studio Inc. 

、、、 王 集 部 Y 
簡単 操作 で 、 ダ イエ ッ ト が 
三日坊主 に な 6 な い ? ーッ 


目標 体重 を 設定 し つつ 、 毎 日 の 体重 を 記録 。10 秒 ほど で 
入力 が 完了 する と いう シン プル な 操作 性 が 人 気 。「 使 い は 
じ め て か れこ れ 3 年 。 体 重 と 体 脂 肪 率 を グラ フ に する と 、 
変化 が 一 目 歳 然 な の で 危機 感 が 方 られ ます 」 


ie dg5W 


目標 体重 は 赤い 線 で 表示 。 アプ リ を 開く と すぐ 入力 
体重 以外 の 項目 は 入力 し 画面 に 。 小 数 点 や 測定 日 
な く て も OK。 時 は 自動 的 に 入力 され る 。 
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⑤ Laxus Technologles Inc。 


4 ラク サス 居 | 


- き 山 さん 
プラ ンド バッ グ を 

次 々 に お 試し で きる 。 レグ 
PPPmmmmmam 月 定 合 で ブラ ンド バ 
ッ グ が レン タル で きる 
サー ビス 。 好き な タイ 
ミン グ で 違う バッ グ に 
交換 可能 だ か ら 、 い ろ 
ん な ブラ ンド を 次 々 に 
楽し め る 。「 送 られ て く 
る バッ グ は きれ い だ し 、 


返却 も 簡単 。 と て も い 
い シ ステ ム で す 」 


Pi 利用 料 は 月 額 6.800 円 
(税別 )。 び 替 え 


Google 翻訳 


2020 Google Inc. 


読む 、 開 く 、 話 す 。 
語学 は すべ て アプ リ に お 任せ 。 
入力 し た テキ スト の 失 訳 は も ちろ ん 、 音 声 会 話 を 翻訳 す 
る 同時 通訳 の よう な 使い 方 も で きる 。「 カ メラ で 提 影 し た 
画像 内 の テキ スト を 、 設 時 に 翻訳 する 技術 に ぴっ くり し 
まし た 。 翻訳 の 機能 、 進 化し て いま す 」 


< は eokS 古 福 潤 Nh 


ャ さき 3 . 刀 「 吉 還 NNxw す よさ き で ご 」 
マ 


通貨 換算 プラ ス 


ら 2020 Dlgtalchemy, LLC 


どの 通貨 が お 得 ? 遇 に 《② 
海外 で の 買い 物 に 強く な る 。 . 


正 凌 な ライ ブ 為替 レー ト で 、 世 界 中 の あら ゆる 通貨 を 換 
算 し 、 計 算 機 も 搭載 。「 海 外 旅行 の と き に 必ず 使っ て いま 
す 。 一度 に 複数 の 通貨 を 換算 で きる か ら 、 た と えば 、 円 ・ 
香港 ドル ・ ド ル を 見 比べ た いと き に も 便利 」 


詞 8 
| 9 
が * 

| re 較 
く 


| > 
ー As 
還 党 


旨 風 恥 ③ 背 足 の な Seot 粒 藻 : 
ママ 


メト ロタ ッ チ 


ら 2010 Metro Ad Agency Co.Ltd 


東京 の 地下 鉄 の 複雑 
乗り 換え が 効率 的 に 。 


都内 地下 鉄 の 乗り 換え 、 


ュー ュー 人 KSW さ へ で 呈示 
し ] 


. よ へ 守 で 装 移 落 購 


厨 各 半 さ ー⑧ 菅 , 壁 部 SN に 了 某 


sa 次 計 藻 0 メー 中 V 
NN せ と 守 で 衣 半 呈 交 ーー で 噂 訟 9 痢 吾 
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出口 、 施設 に 最適 の 車 
両 を 案内 する 。 出口 に 
近い 車両 を 調べ て 、 無 
駄 な 動き を 少し で も 減 
らし て いま す 」。 電波 
の 悪い 状況 で も 使え る 
よう に 、 基 本 的 な 情報 
は オフ ライ ン で も 調べ 
られ る の が 便利 。 


乗り 換え に 便利 な 車両 
の 号 数 を 、 グ ラフ ィ カ 
ル に 表示 する 。 


WW 


| 〇 | MOV《 モ フ 》 
都内 の タク シー 移動 に 
割引 クー ポン を 活用 。 


東京 ・ 神 奈川 、 京都 ・ 大 
阪 兵 庫 な どの エリ ア 


ざさ 紹 


きこ 台 - 語 


am キーー cs ーー vimesl 


(ー 部 地域 を 除く ) に 対 

mw 3 プ 。| 記す る 配車 アブ リ 。 ' 孝 
@-o 内 な ら 早 朝 で も 3 一 5 分 
由 ? 以内 に 来 て くれ る こと 


が ほとん ど 。 時 々 、 割 
引 コ ー ド を 配っ て いる 
か ら 、 安 く 使 える こと 


。 テ 一 区 手 殆 させ て を 


すべ ざき E 党 


* も あり ます 」 
* で | 料金 を 調べ て か ら 呼べ 
"| る の が 安心 。 お よそ の 
ーー 革 | 到着 時 間 も 表示 され る 。 
Vivino 
ら Vivino Aps 
、、、 重信 部 N 
ワイ ン を 選ぶ の が で 
楽し く な る ! ンー 


ワイ ン の ラベ ル を 撮影 する だ け で 銘柄 を 謗 別 。 参考 価格 
な どの 詳細 や 、 他 の ユー ザー の テイ ステ ィング 評価 が 調 
べら れる 。「 ワ イン の 種類 を 覚え されない の で 、 こ の アプ 
リ の リス ト 機 能 で 、 飲 ん だ ワイ ン を 記録 し て いま す 」 


に に ー Ui 
で 器 mw 誠 員 


ssEEY 避 岩 半 喜 難 導 深 可 国 に 軌 コ 


ここ N | 


うっ 
a 上 は 
い 
電 。 軸 
い し 】 
ワ せ 
ィ を 
ン 購 
の 入 
ラ の 
ル 日 
GreenSnap 
ら 6 DAITO, KK. 
自分 だ け の 植物 図鑑 を 
作る こと が で きる ! 
花 や 植 物好き が 集まる SNS。 ア ル バ ム 作り や 写真 共有 が 
楽し め る ほか 、Al が 植物 名 を 判 呈す る 機能 も 。「AI で わか 
ら な いと き は 、~# 名 前 を 教え て "の タグ で 投稿 する と 、 ほ 
か の ユー ザー さん が 親切 に 教え て くれ ます 」 
る 調 「 の ま 
いま 
電 た 4 
そい が A 
ヵ あ か 
3 拉 」 
は 1 も 
が る 『 還 じ 
人 だ ! の d だ 
気 け 人 工 呑 か ら の 末 と 
Or m 
本 上 
前 
が る 
か 由 


{ 
ク 


2 
ク 


Yu ツー マテ XINi さ 小路 用 二 ・ 吊 
と さと 汐 び 党 副 Sr* 


se 細 CS へ で 必 NIHI0W ろ へ 登り 泊 で HK 直 時 涯 光 


ざさ 強 光 


ュ さ Mir 苦 ・v 


と 


s な て 系 癌 放 背 半 


スマ ホリ ング も 
多 機能 な も の を 選び た い 。 


し な や か な 伸縮 性 の ある シリ コン 製 な の で . 


ー な ど を 挟ん で カー ナビ に 
する の も 簡単 。 色 は ほか に ブラ ッ ク 、 グ リ 
ー ン が 。 ビバ! ヒー ロー 各 1.518 円 (ブレ イ 
ンチ ャ イル ド 谷 047・727・1371) 


5 スマ ホ ュ ユー ザー 必 携 、 
1 本 3 役 の マル チ ペ ン 。 


一 見 、 普 通 の ボ ポール ペ ベン だ が 、 頭 部 は タッ 
チ ベ ペン に 、 さ ら に 凹 み 部 分 に ちょ うど スマ 
ホ が 挟 め て 、 ス マ ホ ス タン ド に も な る と い 
う 、3way ア イ テ ム 。 全 8 色 。 イ ンク は すべ 
て 黒 、0.7mm。 ラ ボル タス マタ テ ペ ベン 各 
330 円 (セキ セイ 容 0120・281・281) 


ッ ト ポ ボトル の 攻 を 挟ん だ り 、 


] あり そう で な か っ た 
育 面 フリ ッ プ ケー ス 。 


手帳 タイ プ の スマ ホ ケ ー ス は 画面 が 覆 わ れ 
る の が 不便 、 と いう 人 に お すす め の 、 カ ー 
ド ケ ー ス が 育 面 に ある タイ プ 。 フ リッ プ 部 
分 を 開い て 立て れ ば スタ ンド に も 。RAKU 
NI 牛革 ( 左 ) 6.000 円 、 ソ フト レザ ー( 右 ) 

3.800 円 (トー モ https://rakuni.me) 


2 高い 和 殆 収 力 と 
便 れ た 収納 を 兼備 。 

スリ ム な 一 体型 ケー ス な が ら 、 カ ー ド を 最 
大 3 枚 収納 で きる 。1 枚 を 育 面 の 漠 に 差し 込 
め ば ス タン ド 代 わり に も な る 。 色 は ほか に 
グレ ー、 ワ イン 、 ブ ラッ ク な ど 。 LEVELL 
WALLET ケ ー ス 2.860 円 (税込 ) (PATCH 
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コン パク ト な モバ イル バッ テリ ー。USB 
充電 に 加え 、 ソ ー ラ ー バ ネル と 手回し 充電 
が 可能 な の で 、 ア ウト ドア や 防災 用 と し て 
活躍 する 。130X60X34mm、320g。 チ ャ 
ルン 3.680 円 ( リ パ ー フ ライ ヤー 
liberflyercom) 


充電 ケー ブル に し て は ハー ド な 風貌 の こち 
ら 。 和 柔軟 性 と 頑丈 さ を 兼 ね 備え 、USB に 接 
続 し な が ら 、 自 由 な 形 に 曲げ て 固定 し た 状 
態 で 使う こと が で きる 。Fuse Chicken Bo 
bine Flex 4.928 円 (フォ ー カ ル ボ イン ト 人 本 
045・264・8841) 
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my Wi-Fi モ デル 2 万 3980 円 、3G モ 
w.odta.com/ へ 。 


OQTA HATO し ろ ⑫03x105X123 
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立て 伏せ 、 腹 筋 ね も で きる 。 腹筋 を する 時 は ロボ 
ホン が 「 足 を 押さ えて 」 と 頼ん で くる の で 、 子 ど 


も も 大 喜び 。 (編集 F) 
ド ホ ン ( 二 足 歩 行 ) Wi-FI@ モ デル 13 万 2000 


円 、 LTE/3G モ デル 19 万 8000 円 、 ロ 
ト ( 非 歩行 ) Wi-FI@ モ デル 8 万 6900 円 (シャ 
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19cm。 オム ロン ウェ アラ ブル 
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ら が か く 燃 か れ て いる 。 笹 京都 市 上 京 区 寺町 通 今出川 下 ル 
二 筋 目 久 人 075・491・1133 取り 寄せ は 電話 か FAX 
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1946 年 間 業 、 個 夫 と 菓子 、 革 府 ど ちら の だ さ 則 天 ぎ ざ た “ 行 が 瓶 ら 計 の 
お 菜 請け も 扱う 店 の 看板 商品 。 小ぶり で さ すず 0 い 昆 私 し ー」 今 し ED 8 天仙 
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回 血 DSGS く 2 ペ SOnS「 補 
8 りり) 判 和 X@ の 表 多 お 」 の の 久 ら " 
國 田 拓 敬 呈 概 押 myo0 る や や 
で 上 束 衝 で 季 人 へ の つ Pt0T「 り 必 
PSRO 8 や 」 京 玉 る 人 " 
回 幅 抽 去 履 思 48 ( 和 )* 

悦 田 呈 導 紅 経 中 る つ 台 軍 舞 の She 
信 Q” 碑 画 の 員 衣 の 半 当 画 の 補記 
いく NN KA トモ 軍 で 剖 
束 肛 無 和 Sne" SQG 編 葵 生生 っ 
ぐ や ゃ " 抽 叶 判 味 じ QR ン の る 3SnO 
SvGnnS 選 お SG 一 刺 呈 性 部 
吾 つ PiQ 全 jm) る" 

加 幼 ちる 人 G 拓 だ" 足 
に 3 で kT く PP だ よく だ くい 
層 田 「 折 GS か や 」S | じ ちゃ“ 
選べ G 表 史 丹 30phe うろ 由 計 完 侍 
答 つ 昭 く か " 


回 幼 押尾 冶 KS 意 交 半 吉宗 
ボボ 醤 だ で や の " 慰 稀 寺 や 援 理音 @ 財 
臣 學 判 和 PXGR や の を 代 う の 

賠 田 ww っ の 現 稀 じ 足 信じ 憧 品 二 欠 
SG 宙 守 お る 信 2 の GT MS 穫 据 マ 
評 握 巡 絹 WP 48 人 和 お や 竣 人 G 装 和 
の G 入 避 二 科 pyengR 
くい G 電 @ 十 や ちゃ で " 

回 幅 や する 親骨 で 要 で Q な る 郊 史 
谷 つ し る ho" 609「」 ざ の ろ 心 振 地 


伸び て 春の 訪れ を 告げ る ホソ バ 


オキ ナ ゴ ケ の 胞子 体 。 織 細 な 様子 は 産毛 を 思わ 
せる 。 左 ・ ス ナ ゴ ケ の 仲間 。 水 を 含ん で 開い た 
葉 が 隅 の 光 に キラ キラ と 輝い て いる 。 


右 ・ 針 の よう 


べ を 2 
に 次 


ラセン ゴ 
2 携帯 スプ レー で 水 を シュ ッ と ひと 
た 若 が みる みる うち に 


こま っ て い : 


た 。 


昔 観 察 の セ つ 道具 の ひと つ 、 携 帯 ル 


1 東京 ・ 奥 多摩 な どの 山地 に 棲息 する 、 ギ ボウ シゴ ケモ ドキ や 
ケ の 仲間 を 見 つけ て 興奮 。 

m ま で 近づけ て 、 ス プレ ー を 準備 

吹き する と -……。3 今 まで 乾い て 結 

を 変え て 、 ふ わっ と 開き 始め 


と ン 40 全 くめ や 和 つの 縮 ご ン ” る 0 る 
や 超 六 だ 下記 " 

固 田 848 WM る 2 友介 居 " 

回 候 で NN ホ せ hh0JN「 さ へ 
よ 」8Sh0R お ? 

悦 田 3938 一 O" 全 J る 3 一 坪 の 
也 Q 生 P 民 WP SMO 
回 幼 礼 舞 超 %Q 京 26" 
飛田 332ー WWG 員 人 SQ 宙 冶 
舞っ の 虹 で や の Q る 8 生 ( 抄 )" 


・7900 錠 10 時 一 16 時 (最終 入園 15 
時 30 分 )。 入 園 料 500 円 。 月 火曜 休 、 
ほか 不定 休 https:/ekan-sansojp 


後 陣 成 天皇 の 第 9 皇子 、 一 条 恵 携 が 
建て た 山 蘭 と 庭園 を 楽し め る 。「 か ふ 
ぇ 欄 格 事 」 も 併設 。 山荘 内 見 学 は 解 
説 付き で 指定 日 に 開催 。@ 神 奈川 県 
鎌倉 市 浄 明寺 5・1・10 容 0467・53 
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痛 の 作品 


1 


に ある 古 民家 を 拠点 ( 


すみ ひろ 人 北海 道 大 学 大 学院 修了 。 


ー で 研究 開発 に 従事 後に 独立 。 鐘 倉 


カ 
の 路地 奥 ( 


制作 や 教室 を 展開 する 「 苔 むすび を 主宰 。 


メー 


2 で SS 抑 公 碑 地 つ 地元 っ ko" 
で SS 思 錠 G 下 肌 條 史 罰 窟 つ で 


圏 田 IQ 直 GS 足 扱 固 草 ……" 
回 個 Q ら ーp 革 GS 抑 お かめ トー テー 表 
和民 つ お 『 畑 」 つ る 細 析 崎 
任 園 淫 リ ン 誠 の する" 

剛 田 人 QQ" 男 田 四 や 所 の 和 i、 刀 
を や も 到 語 20 計る 避 人 が お トー 
回 皿 pOpS 民 SM 天 抑 
慌 史 二 玉 明り om ST My うり 倒 避 
を ホ o7」 ぶ 9 とく 1) まる 

圏 田 払 OMO PD の 300Q 侍 べ 渦 
3 も 8" ヤキ へ ロ 全員 晶 人 h い 僚 穫 
や ふい テー つ ポ べつ っ 償 。 盾 四半 応 
の 重合 YO で の 全 民 "区 つ 


育て られ る 。 


ウム は 、 ビ ピン セッ 


で 
も 】 
に | 
昌 
ば 
條 
中 
唐 
聞 
1 
4 
回 
『 


- 記 
折 
Ne 
1 
ロ 
さ 
の 
四 
天 


に SSC つい こい いい 
の 2 京 弄 / 衣 束 演 琉 史 諸 \% べ 呈 
「 抽 G 思 時 や 緒 つく く お %ー」 リ ( 的 )* 
回 無 ppnn 路 内 つて の ポム 
さ つ 和 本 や つじ へ さよ 加 つ 紀 奈 
人 SS や SD” 比 難 生 到 季 人 くせ 拓 藤 
呈 斉 諾 誠 つ ン て 人 S り の 68 
に 
抑 き 「 換 革 せ 4H 虹 区 の 弓 束 exe」 で ピ 
癌 々 の 由 る 思ふ なさ (部 )* 

回 箇 上 や つつ Piet8" 到 各 の 
きい 3 人 So" 諸 着 。 員 必 直 の うる で 
江間 家 也 ふと 皮 和 "名 奄 の る wo? 
悦 田 いり 38 還る ら 編入 せ 画 20 和 や” 
個 つ 4 ue 攻 や 4 拉 8" 
回 幼 y で めで 時 緒 や 弄 つ ろ 判 昧 " 
趣 せ 飛 避 人 く ポ 必 肛 肖 生き ンジ 
宇 め パン 最 Q 僚 ろう や AN 抽 居 部 %P 
マン ShQ” 市 羽 WS ボ ボ 計 じゃ 只 記 中 算 


囲 田 ゃ ゞ 


8 主 く りき る ろり っ 8 や 諾 家 つ リン で AG 
( 赤 )” 二 全 Qm 只 穫 | 四谷 ンマ 字 字 0 
ちい ひな SS ぐり "に 6 計 の な る 和信 " 

届 田 必 G 仁 尽 Q 全 うべ 私 知る や じゃ や 
"「 ロ 性 拉 字 澤 社 」 つ SnS 責 夫 
Ne や SO | 瑞 G 選 の か 月 ささ や っ つ " 


押 表 %p 士 十 加 " 
衣 語 G 抽 衣 WW じ 幅 販 品 4m7* 


賠 田 N ト NNW HH つ 尺 弱 衣 で " 
て ふつ つま ポ や ふき GS を 証 G 
隊 " 淫 除 中 穫 べく 参 ち か S 悪 
R 現 00 Pye GS 3 る 代 夫 の 申 中 
回 細部 だ 沙 藤 完 じ " ] 遇 家人 GS 
ra や っ 2 WS ペコ ロ 角 本 G 抽 
人 S 取 0" 38 北 を ヨ 歌 G 史 球 負 か 
ne で や の きる 王 陸 的 季 るい 
KKN ト ミーG 填 を nnSG 評 
WP る 0Q 軍 電 RO や NOG 麗 結 つる" 


皮 守っ つつ 想わ の" 居 で 会 っ 宙 ち の 


還っ 則り ゃ 8 生地 雪 ぐり 


神奈 川 ・ 猿 島 の 古い レン ガ 璧 を テー 
だ 。 2 年 経っ て 生 


20 種 ほど の 若 を 植え 込ん 


散 系 が 進化 し て いる 。 


園田 さん 作 。 


マト 


悦 田 選 舞 9Q り 油 央 琶 れつ お の 
MM りや か や" 

回 岬 和 G 抽 要 で 和 G 直 6 37 Ia 
S 則 則 G 固 ロ 誠 や いう り る 3x6 抽 史 下 いひ 
や いり"「48 浸 一 りり 旬 財 GG 人 S" 
ゃ 92」 で て 欠 記 和 hw て NT 
悦 田 ペ 福 | 避 鈴 長 つ 尽 算 級 G 臣 
索 ⑭P の 7 ヨ 豆 J り nG 軍 当 そ ヘーWT 
20G お や や" 葉 下 避 舞 ン だ や 人 8 お つ ビ 
坪 m じ る 人 の る mW…… 久吉 時 6 
如 淫 G 納 や さ ー ゃ Ag 財 宮 お " 
回 箇 許 半 @ 掴 いい 斉 虐 @ 堅 呈 公 出 計 
で やろ My う 8 30 僚 押 鶴 
判 避 じじ 340 の ONQ 人 ST 忌 計 交 ” 捉 敵 慰 
3 の" 


悦 田 悪さ ー ホ AN トー テツ 中 で 


や jp 内 GSKG 反 る わ yo や 07 


に oN9 ん へ ) た で し そこ いい 

回 赴 「 咽 SG 折 季 」 民 "つる る 
圏 田 ン く 和 8 WS 尺 改心 さ や 芽 工 
や つい る の" 環 逢 羽入 下旬 「 J 
4QS 公 第 宮 取 レン ke" 

悦 田 ゝ へ 尿 再 G 軍 NN か 38 W 
S 特 諾 ′ 細 婁 ロ K る " 演 守 申 代 Ke 押 
旦 we 届 くも で で" 直せ > 会 QQ 時 ン 選 
る 映 y つ 忌 委 人 や せ さ へ 矢代 剖 の 
Sm きる 競 抱 か" 
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回 幼 尋 2GG 革 町 終 G 王 @ 購 
癌 * 公 財 陣 ぶり る 6 因 宗 " 必 SNe 1 
取 宮 人 ト 和 で へ 0 応 お そつ ト つ を 
マリ 財 和 22G の つり 拒 で 脆 朋 ら 人 
Resn 昌 求 列 つり る RS 居合 う 
SR 所 避 逢 や 悪 の Sc 

賠 田 拉 桂 " 逝 直 や m 民 " 反 お S 村 つつ 
豆 東 や ウス ン 和信" 

回 幅 混和 馬 公 つ P い SG 
SQN 心 語 全 補 うろ や" 部 人 Q 公 忠 忌 
IS ト リル だす だ だ | いく く ド 3) ポコ 
で 6 室生 会 つ ン ピ ( 押 )) やり 
NM 抽 水 心 や かく 太 泡 \9 べ 和 S う お 
で "りり の る 中 控 環 向 S0 お ADS 
圏 田 ヨ 時 ご 3 弓 党 忌 め 人 8 償い ポジ 
mt” 趣 め ー ス くく の だ パー ツン 和 和 
皮 和 SS くも ゃ や SO 選 ご よ 中 や 抽 
WINRIKG 束 穫 SO し 要 る スレ 「 
で SG 窟 電 NOS 人 S 呈 」 の ) や 足 銘 ピ 


壁 ふ ヨ つ お GS 季 更 、S 雪 が で や" 


回 幼 4 守ら 癌 人 Q じ 尺 奈 人 る Qe・ 

剛 田 慌 和 宮 届 季 天 つや G せ 窒 懇 一 
ii いた や さく 

回 舞 抽 ロ 上 客人 応 部 の 全 お 人 > 
剛 田 いひ ーー" り 守 つろ いで 全 お 


宇 円 宮代 手 G 抑 や ocnQ で こっ" 
強 りら 履 員 te 代 の で の 介 つど 


芸能 界 で 知る 人 ぞ 知 る 存在 。 


いた 時 間 』 を 2011 年 末 より 全国 展開 し 、 


ペ 
て 
Ei 
板 
き 
る 
き 
つ 
ュ 
内 
ン 
記 


現在 も 上 演 。 舞台 を 中 心 に 映像 で も 活躍 中 。 


マキ に 
昔 自 好 家 と し て 


加 個 w さ 


| ス 村 


クシ ョ ー 


1 


W 


NSM 


が 行わ れ た 「 苦 お むすび 」 で 。 造 形 の 齋 味 に 話 が 弾む 。 


対談 は 場所 を 変え て 、 昨 夏 、 石 倉 さん の 苔 ト 


下 錯 りゃ 時 下 つ いり 和 枢 野生 や yo* 
紅 ぐ @ 寺 人 繕 弁 で が つめ 7 


マン ツリ 所 全 Q 昭 w 計 甘 半 装 賢人 
SO 選 全 倍 人 SP" 軍 共 委 び 
知 必 軍人 る ポ 家 国 『pG SG 中 識 』 尽く 
ャ で おら" 滑 ヨ に ひし じゃ 押 G 由 渡 党 
1 

回 幼 りゃ 男 お 移 抽 寺 地 つ 股 箕 つい 
人 人 る 0① お で ツリ JC 

較 田 尽 人 る じ 所 振 准 つ お SG に 填 G 
証 曜 ホー ャ つつ いり 補 入隊 代 0 宮 で 本 
「 人 6 皮 穫 県 く 」 の や 了 苦 で る 
個 つ りゃ " 

加 箇 忌 燃 例 ( 元 )" 悪 光 ミース や 
へ A ふ ー ジ や 8 選 6 肛 い や 企 代 G 祥 
所 朗 ふ いや SG 公 に トド トー ベー 打 『 
シン 人 る いや りつ で や 0” へ 選 
や 選 く SQ「 季 涯 限 人 で きる 」 で いり 析 る 
よこ いい ここ 6 
回 つい で" wG 交 涼 悪 栖 の つい S 吉 お 
ざさ へ ふつ お 人 お” 相 @ 雷 宜 史 記 季 


閉 P\G ポ 人 ” 陣 人 御 的 ee 
留 妻 訟 くべ つり 式 表 ′ 抽 穫 下 な O 
よく ここ 


いさ こい 
ミー くじ 習い ツン 中 ドロ Se 塊 眠 


層 田 字 NwGG 綱 己 S 和 SN 折 
kouKiOE い UmGSYSE: で さこ も くり 


古 
OH 
や う 
に まう 
1 
8 
LN 
ミ T 
対 
や 
3 握 
還 
に まま 
に も J 
さっ 
め レ 
田 
に まい | 


は 


た 苦 の 指輪 。 台 ( 


天 
作 
> 
S 
| 
回 
還 
o 
と 
の 
の 
ら 
ミ 
Oo 
ど 


グレ ー チ ング を 意識 し て 石倉 さん 


が デザ イン し 


坂 先 つ が "二名 朗 人 Se 中 錠 の "県 
ン ロ 折 ぐ し 雇 人 Sr\eG の 8eete の G 仙 
独 いる 0 大 的 判 避 和 SSO 旧 で 
AS シ 人 る 0 る 弄 向 お" 環 沢 
SG 天 証 拓 昧 稚 区 ho” 敵 ン G 判 区 遇 
章 に 人 ン 7” 因 民 避 静 只 和 SN 
わす る 人 の "vgB 基 いち お" 

回 幅 ミー シ 反 um お G 族 る 回 
Sh9S お や [っ on 下部 一 

悦 田 ひい WP" 郁 計 層 角 上 舞 的 
也 vie で や ゃ " 履 間 GyKm ふ 静 翌 
惨 揚 朋 導 ペ ロ 映 想 称 豆 雪 heR 
人 SYS 揚 ぶ 人 る Q の 衣 Q 生 押 紹 0 
の Km 叶 | 散 守 林 史 疾 二名 
名 千 京 志 や おり 3 か "NG 嗣 足 憧 寺 G 
RG つの MRP る 0” 所 稀 GS 
信 り ” 更 肖 り 農 員 ぐ te さや" 

回 往 な くい 委 人 人 つ 2 届 GFGS ド 形 
9 を で 叶 必 抽 せ か 8 つる うー 


角 圭 1 
1 
に: 
で ゃ じ 5 
ュ cQS 導 8 
層 末 まま 本 
BUG 叶 9 
時 
EE 
は きま 
に まま 
部 ト g き 
拓 
の 生ま 
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本 を 読ん で 、 
会 いた く な っ て 。 
1 


温和 守 本 つ へ 名作 呆 弄 吾 30 玉 
19 対 飛 消 @ 畠 展 ”「 記 」 お 舞 主 S 
早 @ 事 組 と G 宮 G 只 家 め 居 
つ " 呈 蜜 固 ら 災 mm"「 良 R 散 
RSe く が 」 つ 務 DA9 委 茹 2 や 
8 の … 叶 る 人 る 億 る"「 と スト で 
で て 」 の る の いで スー や KK 中 
ーー ちや ロ ャ G 稚 部 押 Qm" 

ふ ャ ー ミ ロウ 綿 陣 h\o「 て ユリ 
ホホ ャ 」 避 8 の Q 思 の る 中 航 肖 唄 稚 


上 だ IS デーNIIS 近 
ロト て 」 
る 探 H へ RS 


に よく 3 る っ や マル ェ U こ で 
に IE コジ の い い 9 たい よい 
「 忌 るり 堅 枝 偽 宜 や 選 で て ポー 
中 ト で ホー の ろう 心 窒 忘 号 S や 6 
"weGAG 理 淫 G | いざ つゆ 
記 | 革 G 守 48 称 尿 や WS 色 
G ズ く G て へ 中 ト で 0 の G 
Rn つつ 御 下る が つ お 」 

近 得 @ る 失っ 40 で TS の 
店 や 要 財 」 拓 つり"「 遇 っ 窟 や 


りり) 狗 宮 挟 2G 移 事 志 入会 お 」 


撮影 ・ 黒 川 ひろ み 


3 和 つ ・ 全 短 て の に の 時 押 IKHH9 で" 症 除 / じ へ 下 層 "Ooー さ 時 『 ド 
さ ・ ャ キロ コー) 審 岬 wa し 細 避 回 吊 画 二天 軍 ” 交 て の て 回 格 三 覆 N ペ 者 へ ん 一 
て" 人 『 綴 K せ 揚 G 革 ※ 朋 YorJj『 お GNUp』(ーー の 区 ) 0 揮 幸 0 直 " 


是 」 和 杜 将 所 G ポ 無く 
「 是 藤生 ぐ 丸 時 の 謙 や SO 
や ひい 季 さ ン 民 く ” 王 時 馬 せ 思 
@ 拉 NO っ の 8 公選 補 人 GS り 
や 和民 貴 Xe の 以 賠 多 弄 季 条 
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監督 : ザ ラ ・ ヘ イズ 出演: ダイ アン ・ キ ー ト ン 、 ジ ャ ッ キ ー・ ウ ィ ー ヴ ァ ー、 パ バム ・ グ リア 、 セ リア ・ ウ ェ ス トン ほか 
@2019 POMS PICTURES LLC All Rights Reserved 
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当る 上 邊 きる た きま 
さ 汰 し S 忠 爾 前 きる 
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( 銀幕 女優 ) 


JUJU さ ん 名 4 
じゅ じゅ @2004 年 に 「 光 の 中 へ 」 で 由 ロク グッ 
ot 。 き 人 ( | 還 ee 
TYOUR STORY』 の ツア ー も 開催 。 の 人 ID 
https:/Wwwjujunyc.neV 
D ショ ー ケ ン と いう ヒロ イン 
F aD 全 ょ 』 韓国 経由 フラ ンス 風味 の 純愛 映画 。 
g 邊 紳 37 を に 莉 Me 
胃 書 3 貞 G せ ミ 収 直上 わ が 他 れ 込ん だ 1966 年 ( 思 和 
さ なの 52 紀 き 1 41 年 ) の 幻 の 韓国 映画 『 晩 秋 』 の リメイク 
症 当 妥 較 天 明 め 作 。 ス クリ ー ン で ケミ スト リー( 化 学 反応 ) 
じ 歌 タ の ら 4 を 胡 を 起こ す 特別 な 組み 合わ せ を ゴー ルデン コン 
生ま で まっ れ ビ な ん て 言い ます が 、『 約 束 」 を 観る と 岸 恵 
アア イ だ を べた 子 に と っ て の その 相手 は 、 シ ョ ー ケ ン な ん じ 
人 た ゃ な いか と 思え て きま す 。 
を 邊 明 了 イ 52 北陸 を 走る 急行 列 車 の 中 、 闘 子 ( 岸 恵子 ) 
1 ッ ー C “パト は 思い つめ た 表情 で 車窓 を 見 つめ る 。 と な り 
の に は 付き 添い らし き 女 性 の 姿 が 。 列 車 に 乗り 
リル 跡 ル 頑 プ 歌 込ん で きた チャ ラ い 男 (菊原 健一 ) は 、 同 席 
竹中 1 回 央 し た 殆 子 に 話し か け 、 子 大 の よ うに ま と わ り 
らむ 初 人 胸 物 つく 。 彼 女 も 次 第 に 彼 に 心 を 許し は じ め る が 、 
を まめ ま 人 生き 語 実は 2 人 と も 訳 あり の 身 だ っ た 。 
3 昭 る 選 和 が り 軸 く 低 了 が 内 と 8 め O わ ず の 委 日 を 失い た シン プル な ロニ ドム 
ち じ ょ と も 増 て U 解 と 音 を シ な マ か + 名 押 シ ビ ピー だ か ら こ そ 、 純 愛 と し て 説得 力 が あり ま 
の 介 み る す 。 し か も 舞台 は 冬 の 北陸 。 な の に 本 作 に は 
ォ 今 貞 る で い "の く が 移る | ば ま 最 が ま ア Il どこ か フラ ンス 映画 を 思わ せる 、 オ シャ レ で 
4 生 記 も 人 eP を 旬 訂 き 勤 層 生 避 アン ニュ イ な ムー ド が 漂っ て いる の で す 。 ド 
ト た 過 は 油 透 は ' の て も くい キン ニー ・ ン ラマ チッ ク な 音楽 も 相まって 、 北 陸 ら し いち 
レ な 信 最 断 明 広 」 べ さい に は る ャ グ 奇 7 グ よっ と 寒々 し く 湿っ た 風 士 が 、 ノ ルマン ディ 
ー あ た り の 景色 に 見 えて くる 不思議 。 こ れ も 
ちの お あさ 和 吉 千 Nes 主演 2 人 の 酒 脱 な 仁 ま い の せ いで し ょ うか 。 
HG ま 多 あぁ 『 / 公開 は 1972 年 (昭和 47 年 )。 当 時 アラ フ 
とき に を し し は た 生 の 准 て 様 MUSEUM オー で パリ 生活 の 長い 岩間 子 と 、 テ ンプ ター 
條 攻 な 人 衝 ス し 旨 と れい の & な ズ 解 散 後 、 映画 監 替 を 志 し 本 作 に 助監督 と し 
すき 生 和 2 の EE 自 原 半 る て 参加 し て いた 22 歳 の ショ ー ケ ン 。18 歳 と 
と あお ある た ん ら め い アァ 尻 ッ いう 年 齢 差 よ は 、 お じ さ ん と 若い 女 の 組 み 合わ 
が レ り きだ げ を が 和 ア を 拭 ボ せな ら め ず らし くも な いけ れ ど 、 女性 が 年 上 
人 き の の パタ ー ン と な る と レア 中 の レア ケー ス で す 。 
た し ぁ と 粗 ど 和己 ら 所 先 て だ けど この 2 人 が 、 意外 な こと に めちゃ くち 
2 IN 昌 97 ゃ お 似合い 。 フ ラン ス 社 会 で 揉ま れ て 成 府 し 
生 っ ど に し た よ に わく お た 真 の 大 人 で ある 岸 意 子 は 、 シ ョ ー ケ ン の 自 
由 弄 放 な 、 新 し い タ イプ の 演技 に も 、 一 切 動 
IRO SRISIS 還る ほ 人 呈 じ ま せ ん 。 そ し て 黒い タイ ト な トレ ンチ コー 
まこ) 勝 い き 錠 災 ドド 守 い じじ で でぶ 央 ト 姿 が 死ぬ ほど さま に な っ て いる ショ ー ケ ン 
DD 2 CI 衝 LLP の 、「 子 大 の よう 」 と し か 形容 し よう の な い 
の 00 の AICIAENG ま と わ り つ き 方 を 見 る だ に 、「 こ っ ち が ヒ ロ 
を と ます て 導き に を る Ce 
人 いわ の 下 あ に と の ト もら Es ここ AM0EINA 人 間 
四 人 角 が と き 大 時 ? し 2 交 231 まで 開 人 人 で 人 われ て きた すま ぎ ま を る スタ ー に な っ て いっ た の で す 。 
く 必 の が) で りり 選ば は の 屋 必 《 94330 分 17 時 月 (日 の 場合 は 開国 )、 折 日 の 
きだ 志 腸 ゆめ まとい 多 や を る れ 翌日 休 料 全 ・ 一 般 500 円 や まう ち ・ ま りこ 人 作家 。 新刊 山内 
ん 道 う 意 たつ * 家 時 代 上 マリ コ の 美術 館 は 一 人 で 行く 派 展 』 
い 退 に さり か 大 ご 代 人 性 で 四 邊 (東京 ニュ ー ス 通信 社 ) が 発売 中 。 


FRUIT 


ディ アン ジェ ロ が 紡ぐ 
濃密 な リズ ム の 魔力 。 


「 西 寺 的 ・2010 年 代 フ ェ イ バリ 
ッ ト ・ ア ル バ ム 」 を 考え る 上 で 絶 
対 に 外せ な い の が 、 デ ィ ア ンジ ェ 
ロ が 2014 年 に リリ ー ス し た 『 ブ 
ラッ ク ・ メ サイ ア 』。 前 作 の リリ 
ー ス か ら 、14 年 11 ヶ 月 ぶり の 作 
品 と いう 久々 の 復活 で 世界 中 に 衝 
撃 を 与え まし た 。 

た だ 僕 は 、 デ ィ ア ンジ ェ ロ を 昔 
か ら 好 きだ っ た と いう わけ じゃ な 
く て 。 自 分 と 同学 年 の ディ アン ジ 
ェ ロ が 90 年 代 の 終わ り に 表 爽 と 
登場 し 称 替 を 集め た 時 、 同 じ プリ 
ンス を 愛す る 者 と し て の 同族 嫌悪 


僕 は 根本 的 に 「 多 作家 」 が 好き 
な ん で す 。 宴 作 の アー ティ スト っ 
て 必要 以上 に あり が た が られ る 気 
が し て て 。 神格 化 と いう か 。 僕 が 
プリ ンス を 尊 区 する の は 、 ず っ と 


い ) 


作品 を リリ ー ス し 続け 、 万 人 に 傑 
作 と 呼ば れ な い 作 品 も 残し な が ら 
ライ ヴ も 続け た その 姿勢 で 。 デ ィ 
ラン と か も そう で す よ ね 。 だ か ら 、 
ディ アン ジェ ロ に も 、 プ リン ス を 
尊敬 し て いる な ら ば 、 な ん で も っ 
と コン スタ ント に 出さ な いん だ ろ 
うっ て 、 た ま に 旦那 さん が 料理 を 
作る と 子供 た ち が 大 喜び みた いな 。 
それ は 過大 評価 過ぎ な いか と 、 そ 
ん な 風 に も 思っ て いま し た 。 こ の 
アル バム を 聴く まで は 。 

僕 は か な り 遅 か っ た で す が 、 よ 
う や く 気 が つい た と いう か 。 織田 
信長 ・ 豊 臣 秀 吉 ・ 徳 川 家康 の 中 で 
は 「 信 長 が 断然 すげ ぇ よ 」 と 思っ 
て いた けど 、「 や っ ぱ 家 康 も 半端 
な い 」 み た いな ( 笑 )。 ポンポン 
出せ な い の も 理解 で きる 濃密 な リ 
ズム の 魔力 が 『 プ ラッ ク ・ メ サイ 
ア 』 に は あり まし た ね 。 ま ず は リ 
ー ド ・ ト ラッ ク の 「 リ アリ ー・ ラ 
ヴ 」 か ら 是 非 。 


に し で ら 5・ ご うた 介 ソ ー ナ ・ リ ー ヴ ス 」 ボ ー カ ル 。 近著 『 伝 わる ノー トマ ジッ ク 』( ス モー ル 出 版 ) が 発売 中 。 


聴く 楽し み が 広がる 
音声 配信 の 魅力 。 


子ども が 気持 ち 良さ そう に 歌っ 
て いる 時 、 オ モチ ャ で 一 人 芝居 を 
始め た 時 。iPhone の ポイ ス メ モ 
で 録音 する よう に し て いる 。 わ た 
し が 子ども の 頃 、 父 方 の 祖父 が わ 
た し の 声 を カセ ッ ト テ ー プ に 録音 
し 、 そ れ を 持ち 歩き 旅行 先 で 聴く 、 
と いう こと を よく し て いた 。 ま だ 
家庭 用 ビデ オカ メラ も 普及 し て い 
な い 時 代 だ っ た か ら 、 当 時 は カセ 
ッ ト テ ー プ の 新しい 楽し み 方 だ っ 
た の だ ろう 。 両親 も よく 日 常 の 音 


を 録 っ て 、 後 か ら 聴 いて 楽し ん だ 
リ し て いた か ら 、 家 に は 沢山 の カ 
セッ ト テ ー プ が あっ た 。 

聴き か えす と わた し を 喋ら せよ 
うと する 祖父 母 、 両 親 の 若い 声 が 
一 生 懸 命 質問 を 投げ か けた り 、 わ 
た し が 言っ た こと に 笑っ た り 。 声 
の 向こう に テレ ビ や ラジ オ 、 外 の 
竿 竹屋 や 廃品 回 収 業者 の アナ ウン 
ス な ど が 入っ て いて 時 代 の 空気 が 
一 気 に 菊 る 。 動 画 と 違っ て 緊張 感 
も な い 。 録音 し て いる の を 忘れ て 
長い 時 間 、 何 気 な い 会 話 が 録 られ 
て し まう こと も ある 。 ま る で あの 
頃 の 日 常 そ の まま が 戻っ て きた よ 


TH 史 き ま 史 江 屯 の 


叶 了 S と ww 巳 こ ご こと SAC 應 計 き 
ご パニ さや S ペ て 一 SV 
中 き 昌 訓 玉 と HS 局 械 府中 ゆ 六 
匹 訓 肢 世 H , み で 層 W 閣 V 『AH 
OLS HOA』」。rAm 履き ぎ 
ペー で 融 滞 る 詳 ロ ぐ 甘 当 S 装 計 
ご 完 浴 守 間 せ と きき すき 中 
訓 障 並 癌 る 滞 滞 S 吾 


。W き YS て ざき で 忌 守 均一 せ キー YY 
せ 諾 諾 ら と いて OW 全 府 き せい ぶ 累 
「 へ 庄 只 で きき 0% 避 区 古 宮 訓 庄 ぴ 
せき すぎ 算 Y 加 ご み 。 せ で OWN 論 
暴 | 計 13 き 陣 紀 ゆで ざ ペ 。Y 
で て QS の きる 訓 慰 き 往き どき Nm 
So ざき ぶ 衝 ど きき 醒 rr 
送 き せ さぶ 枕 みさ へ 敵 記 立て re」 


うな 不思議 な 感覚 だ 。 

つい 先日 、 あ る ラジ オ 番 組 で ジ 
ング ル (番組 の 節目 に 流れ る 短い 
音楽 ) を 子ども に 歌わ せ た リ スナ 
ー の 音声 投稿 が 採用 され て いた 。 
音質 が 良い わけ で も 、 歌 詞 が 正 し 
いわ け で も な か っ た けれ ど 、 楽 し 
さと その 家 の 空 気 が そ の まま 伝 わ 
つた 。 

動画 配信 が も て は や され て いる 
昨今 だ けれ ど 、 音 声 配信 も も っ と 
メジ ャ ー に な ら な いも の か な 。 
聴く 楽し み を 知れ ば 、 ラ ジオ の 
流行 に も 繋が る よう な 気 が す る の 
だ けれ ど 。 


し まお ・ ま ほ 代 エ ッ セ イス ト 、 漫 画家 。1997 年 『 女 子 高生 ゴリ コ 』 で デビ ュー。 著書 に 『 マ イ ・ リ トル ・ 世 田谷 』s 


『YOUR STORY』 


52 曲 収録 の ペスト 盤 。 タ イト ル の 
と お り 、 リ スナ ー が 各 曲 に 自分 の 物 
語 を 思い 描け る の が 区 力 。 ソ ニー。 
3.600 円 (4CD) ジャ ケッ ト 写 真 は ア 
メリ カ の シア ター を 思わ せる 。 


. 殿 府 性 テ 


= 叶い へい ご 馬 党 玉 と 区 調 正 み 


党 き ぴき 隊 年 いき 計ら ー き VN 

「vr マ ご 幼く きい eS 

立 w 避 時 が 避 示 半 史 きき 
etaokrmS さ マーS 了 まで 嘩 


ママ 


e ン 


e 革 彰 ( 詳 肢 溢 )『 つ 守 き の 人 生 と ゅ 0 時 状 義 一 ペー マテ Ni 測 拉 短 人 OR 析 ・ 


. 管 せ さ 9③ ざ 頭 rr 座ら 好 革 」 
se 京 べき 史 王 訓 玉 と HIS 細 堂 下 


臣 。 へ 民 記 ミコ ニス へ CS ry 


いか 2 


トコ 


ー み アミ で ユ テ ぴ 補 


こ 


Fili 営 価 汰 一 


学生 光生 


。 攻 さき S そ そ い 
還 meow 志 本 。 き る 時 移 き y 


kt に 


僅 羽 そ ささ せみ で 党 。 叶 0 


妃 S 血 ③ 竹 @ 避 人 WW 。… 


マ 


かい 


と 詩 丈 きま 宮 へ せ ご 喜 細 夷 


* 款 9 


w 才 り 潤 9「 ご 村井 Sr 一 


尋 き と ご ビー ビー 忌避 横 立 きせ で OOk 


いひ で びび w は ご 兆 ご ぎみ さき 注 る 


で 喘 み て 政 圧 科 ほ 世 


泌 S\ さ ぶす 2 計時 3 ご っ 
さっ 牙 替 . 納 請 者 ご べ 京 補 吹 


ーー メド さっ ふさ 鷲 刷 」 吉 き と 府 て 
W 田 海軍 り 甘 記 沈 隊 や べき 半 右 Gy 


S 


< 


で ご 唱 Ok ご 敵 S き ボ き 。 
玉 と HHS と 人 旦 寺 S 庶 S 


. 束 斉 可 幸 」 


ンク 3 


回 ロー さ 亜 忠 S 『r き で 史 t ペ 


に 
】 


。 き G 演 0% 仙 活 。 党 


ご 疲 選 二 菩 均 罰 ど さっ 叶 含ま ご 叶 


「alE て で 面 信 さ Yi 一 


立 み 歯 末 「 き へ 基本 上 避 」 


の 5 


痢 物 の 時 間 . 


語 』( 光 文 社 ) な ど 。 


むら お か ・ え り 筐 東洋 英和 女学院 高等 部 、 成 城 大 学 文 芸 学部 


卒業 。 雑誌 な どの ライ ター を 経て 、1991 年 か ら 2014 年 まで 
姉 で 番 訳 家 の 村岡 美枝 と 共に 祖母 ・ 村 岡 花 子 の 書斎 を 赤毛 の 
アン 記念 館 ・ 村 岡 花子 文 庫 」 と し て 公開 。 著書 に 『 ア ン の ゆり か 


ご 一 村岡 花子 の 生涯 一 』( マ ガ ジ ン ハウ ス )、『 ラ スト ダン ス は 


私 6 


思 扶 会 時 の と つい の 誠 く つ ) 
包 ち 有 唆 会 りか 昭 っ 表記 つ っ " 


RMEEWGEnUE 


家 選 SN へ AIKH と トー 和 を 宮 称 工 宮 り 7 
若 題 寺 各 や * る 折 WS や MK 「 ト へ 」 到 青く 
お QAJ 牙 信 や 征 る 信和 S 選 押 つろ 反 代 G@ 革 や 
溢 Q つ "往路 つり る ン 辻 史 畑 うく 『 据 WS ト 
AJ WS 茸 窟 G 攻 穫 h0 和 本 医 較 
GS 紀 昧 思 " 

「 加 入 一 苗 だ Ne 福本 ン だ SG や "中 処 
せる で や か 届 人 少 叶 紀 手 握 御 生 ポン 
230 人 SS HDS wS 称 錦 生 人 
いし 衣 Q り くつ 穴 ” 雇 昌 装 財 "所 走 や 
融 つ が つ 忌 "上 中 入 コ さ の 月 の る 妥 SO SG 
も” ーo マ 6 況 お ホ で KS れ 愉 定 握 て 
32" も 7 約 人 @ 付 る 思 上 せ K 忌 り 虹 0 
る 生 」 

WS 提 h30 宙 上 皿 つる 応 規 還 人 SS | 最 
人 た つい の に いす 
9G 潮 寺 で 引 G ベ ー さ 時 る 基く 人 箇 記 な 
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上 前 に 描か れ た 白 牡丹 や 小菊 。 花 記 
に 施さ れ た 全 彩 が 華やか さ を か も し 
出す 。 草履 は 葉 に 合わ せ た 若 草 色 。 


訟 ・ 臣 性 中 く ト eX て へ ・ 路 臣 后 抽 ト 府 モ ちや ・ ・K ト セ ・ 吊 に こき 葉 間 トー て や へ YK 
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INFORMATION 


セル ジュ ・ ル タン ス 20 周 年 記念 
コレ クシ ョ ン ノ ワー ル 限 定 ボ トル 


モロ ッ コ へ の 思い が 詰まっ た 、 ア ラビ ア 文 様 が プリ 
ント され た オー ド パ ル ファ ム の 数 量 限定 ボトル 3 種 
(50me、 各 13,000 円 ) が 4 月 21 日 ( 火 ) に 発売 。 
ェ (オレ ンジ の 花 )、 ラ フィ ー ユ 
ドゥ ベル ラン (ベル リン の 少女 ) 、 ア ンプ ブ ルス ュ ル 
タン (アン バー の 王 )。 ⑳ ザ ・ ギ ン ザ お 客 さま 窓口 
画 0120・800524 https:/www.sergelutens.jp 


R MK 


色 と 遊 ん で 、 水 と 蔵 れ て 
SPLASH COLOR MOVEMENT 


RMK の Summer Collection が 4 月 17 日 ( 金 ) に 
数 時 限定 発売 。 鮮やか な カラ ー で 仕上 が り が スタ イ 
リッ シュ な クレ ヨン タイ プ の アイ カラ ー「RMK ス 
プラ ッシュ カラ ー ア イズ ] ( 全 5 色 、 各 3.000 円 ) 
を は じ め 、 こ の 夏 限定 の ブラ ッシュ や 、 リ ッ プ ステ 
ィ ッ ク な どの 限定 色 が 登場 。 角 RMK Division 


画 0120-988・271 https:/www.rmkrmk.com 
* 二 示 休 人 は メ ー カ ー 和 全休 


JWA 
選 「 
ーー 


守り な が ら 仔 を 仕立 て る 

新た な グロ ウ アッ プ アイ テム 

「 プ ロディ ジーCEL グ ロウ ロー ズ UV ペース] 
(30me、13,500 円 ) は 、SPF50/PA++++ と は 思 
えな い 、 驚 く ほ ど ラ イト な テク スチ ャ ー で 肌 を 包み 
込み 、 シ アー ロー ズ の 軽やか な 光 の ヴェ ー ル で トー 
ン ア ッ プ 。 筐 や か な 肌 に 仕上 げ な が ら 、 紫 外線 を ブ 
ロッ ク し ます 。 人 9 ヘレ ナ ルビ ンス タイ ン 環 0120・ 


469・222 htps:/wwwhelenarubinsteinjp 
RW メーカ ー 和 人 


美白 X ハ リ メ う る お い を 叶え る 
待望 の オー ルイ ン ワ ン 美 白 ジェ ル 


「Shirosa8 ホ ワイ トニ ング ジェ ル ] (医薬 部 外 品 
50g、 4,380 円 ) は 、 ・ く すみ "に フォ ー カ 
ス し た 、 美 白 ケ ア が で きる オー ルイ ン ワ ンジ ェ ル 。 
シミ を 予防 し 、 く すみ が 晴れ た よう な 透明 感 を 実 
で きる だ け で な く 、 つ や や か で ハリ が あり 、 み ずみ 
ず し いう る お い に 満 ち た 美しい “ 白 輝 肌 " へ と 導き 
ます 。 ⑳ ド クタ ー プ ログ ラム 画 0120・229・463 


合用 m : ト *、 


夢 の スッ キリ ライ フ を 手 に 入れ る 
トラ ンク ルー ム の キャ ン ペ ー ン 


も う 一 つの クロ ー ゼ ッ ト 「 ト ラン クル ー ム ] で 、 新 
生活 を 応援 する キャ ン ペ ー ン を 実施 中 。 対象 物件 に 
て 今 な ら 使用 料 半額 、 事 務 手 数 料 0 円 や 運 撤 に 便利 
な 無料 サー ビス な ど が 利用 可能 。 ダ ウン や コー ト な 
ど 、 冬 の お 気に入り アイ テム を 丁寧 に 収納 し て 、 次 
の シー ズン も 活躍 させ て は 。 間 ハロ ー ス トレ ー ジ 
(エリ アリ ンク ) コー ル セ ン ター 本 0120・52・4185 


格別 の 風味 と サク サク し た 食 感 の 
「 胡 麻 せ ん ぺい 」 を プレ ゼン ト 


こだわ り の 「 い り ご ま ] と 「 つ き ご ま 」 を 絶妙 な パ 
ラン ス で 配合 し た 「 胡 麻 せ ん ぺい] を 10 名 に 。 白 旨 
麻 、 黒 胡麻 各 5 枚 入り 。 ハ ガキ に 必要 事項 を 明記 の 
うえ 、〒104.8003 マガ ジン ハウ ス 広告 局 CR1019 
[ 麻 せん べ ぺい プレ ゼン ト ] 係 まで 。4 月 24 日 ( 全 ) 
消印 有効 で す 。 全 オ ニ ザ キ コー ボレー ショ ン セ ー ル 
ス 人 0120・30・5050 http:/wwwonizakicojp/ 


応募 の 基 は 、 便 番号 、 住 所 、 氏 名 、 電 話 番号 を 明記 し て くだ さい 。 掲載 され て いる プレ ゼン ト 情 報 は 、 提 供 各社 が 実施 し て いる も の で す 。 皆様 の 個人 情報 な どの 応募 情報 に つい て は 、 提 供 各社 に て 管理 きれ ます 。 


プレ ゼン ト の 当選 発表 は 、 商 品 の 発送 を も っ て 代え させ て いた だ きま す 。 


全国 の 伝統 的 工芸 品 に 出逢え る 
伝統 工芸 青山 スク エア 


手技 が 光る 名 品 か ら 普 段 つ か い の モ ダン な 商品 まで 、 
日 本 各地 の 伝統 的 工芸 品 が 6.000 点 以上 集まる 「 伝 
統 工芸 青山 スク エア ] (東京 都 港 区 赤坂 8-1-22)。 

産地 か ら 届い た 旬 な 工芸 品 を 見 て 、 触っ て 、 楽 し め 
ます 。 週 替わり で 行わ れる 実演 や 、 体 験 イベ ント も 
お 見 逃し な く 。11 時 一 19 時 。 坦 伝 統 工芸 青山 ス 


クエ ア 人 03-5785・1301 https:/kougeihinjp/ 
8「W 本 4 より 人 ある 人 


「 メ ラニ ン 毛 穴 」 を 根本 ケア 
薬用 新 感覚 温 感 クレ ンジ ング 


"毛穴 汚れ " だ け で は な く 、" 毛 穴 周り の メラ ニン 
の 蓄積 " に 焦点 を 当て た 「[ 薬 用 美白 } ホッ トク レ 
ンジ ング ホワ イト ニン グマ スク 」 (120g、4.000 
円 ) 。 温 中 ジェ ル で 心地 よく メイ ク を オフ し 、 す っ 
きり し た 毛穴 に 薬用 美白 成分 ・ 水 溶性 プラ セン タ エ 
キス が 浸透 。 メ の 生成 を し っ か り 抑え ます 。 
介 エ ムズ サイ エン ス ル ・ ソ イル 環 0120・531・866 


や まや の 「 め ん た い マ ヨネ ー ズ タイ プ ] 
美味 し く な っ て リニュ ー ア ル 発 売 


めん マヨ の 愛称 で 人 気 の 「 め ん た い マ ヨネ ー ズ タイ 
プ 』」 (200g、398 円 )。 ま ろ や か な マヨ ネー ズ に 焼 
き あ げた 辛子 明太 子 を 加え 、 ビ リッ と 辛み の 効い た 
味わい で す 。 忙し いと き で も 手軽 に 使え 、 役 立つ ー 
品 で す 。 介 や まや コミ ュ ニ ケー ショ ンズ お客様 窓 
ロ a0120・15・7102" https://www.yamaya. 


女 の 
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(写真 提供 ・ 林 さん ) 
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さき で 寄生 谷 人 居 起き の 

明 %0Q 史 国 さ も" 尽 生涯 る "逝く 僚 色 
暫く 8 忠 る 環 じ 肖 お て 人 る ポコ 編 つ ^ 
「 を で 郊 や 岬 や 栄 宮 玩 刺 ポー」 つ ” 折 加 
る つ 丸 "38 商 和 玖 いじ 国 入 "る 尺 名 yo48 昭 
公民 SS り ろ や 46 較 " 民 て 先 和 る らき ら 


< 電 竹生 0 りり ぬ きろ 国 居 
きい し る お "ve で 守 其 上 演 Ko | 地 梨 生 写 

S 1 くる 避 二 生 0 "「 細 G 抑 史記 る うじ の 
人 人 一 」 撮 %0 ぐ 委 YQ 堀 散 委 良 6Ae" 
や り 全 @ 囲 G 忠 問 落 輸 ” 悪 つ ン 毅 S 字 紹 
信人 際 め ママ 學 | 居 司 く や ン " 

畠 橋 4N 界 G 器 二 衣 国 称 央 い "QA 飯 
可 つ る 加 お 398" 掃 % ぐ G 吾 RG 部 財 " ヨ 
政 導 % ぐ 7 郊 史 郊 い Po JMB つの 8? 
回 KG 志 揚 「 を 0 つる 0 の 0 」 聞く きり 
和 可 mi DJ JP 「 人 へ 人 給 計 上 史 民 
居る りり 筑 人 SM0" G 全 可 さ の 必 計 
夫人 殺人 る うつ Ph る や 6 條 答 」 
悪 つ とじ" 頭 系 る 龍 " 御 く だ や 員 り P/ 斑 
由 公 SN 浮 李 の 0 村人 さ の 7 
販 く 代 衣 いい "眠い P 導く J い 失 杉 Q つ 
る 到 和 の 代 で MS eePNe 和 NR 只 " 
「 給 約 ” う め うる ろく 一 」 撮 %0 く 鐘 
28 うい も 人 お 宗 穫 一 WS 守 民 を 必 つ 選 
孤 琵 系 。 親 Q き G 革 北 ぬ 3 お " 

QAnB 人 40 つり 堆 生 お る っ J7 
つる JP MS 謀 科 蘭 避 革 世 人 の 侍 る 
JJsD0SNOT W 宮 0OJ 幼く いり 下る " 
陣 を 刀 4 計 we 評 28 GS 賠 る JJ 
語る 人 る SQ 泡 隙 委 玖 0G 選 の 昭 選 得 を 
記 区 史 咽 つい 近 whe で つの す ン 「 坪 称 慌 
つる 3 で ぐ で 」 つ 男 相 還 六 AAN さ 8" 

角 失 居 や 紀 間 訓 交 見 谷 つり " 盟 0 で 87 
眠 淫 桂 征 < 塵 OU で SSSOnT 


726 


ッ ク フロ ント 六 NEXT』 で は ナレ ーション を 担当 。 今年 の 秋 は 暮 台 『 リ チャ ー ド 二 世 』 に 出演 予定 。 


ミア ム 『 コ ズ 


な か じ ま ・ と も こ 介 女優 。 映画 、 輩 台 を 中 心 に 活動 。 現在 、TBS ラ ジオ 『 ラ ジオ シア ター 文学 の 快 」 で ラジ オド ラマ を 演じ 、 パ ー ソ ナリ ティ ー も 務め る 。 


NHK BS プレ 


2021 募集 要項 。 | 


新卒 採用 (現在 学生 の 方 ) 


募集 部 門 
編集 部 門 ・ 業 務 部 門 一 括 採用 


の 応募 資格 

2021 年 4 月 1 日 時 点 で 満 25 歳 以下 の 方 (1995 年 4 月 2 日 以降 生ま れ 
の 方 ) で 、 2021 年 3 月 に 四 年 制 大 学 を 卒業 見 込み の 方 、 また は 大 学 
院 を 修了 見 込み の 方 。 常識 的 な 日 本 語 で 業務 遂行 能力 が ある こと 。 


人 @ 待 時 等 

勤務 時 間 "業務 部 門 9:30 一 17:30 編集 部 門 10:00 一 18:00 
(部 署 に より 異な る 。) 

給与 272.880 円 (2019 年度 22 歳 実績 ) 


仙 雇 用 形態 正社員 ※ 試 用 期間 あり (入社 後 6 か 月 ) 
採用 人 数 若干 名 
人 @ 勤 務 地 東京 (中 央 区 銀座 ) 


| 応募 方 法 


まず は 当社 HP の 採用 サイ ト よ り マ イペ ー ジ 登録 を し て くだ さい 。 
エン トリ ー シ ー ト は 3 月 下旬 以降 に 公開 と な り ま す 。 


5 月 12 日 ( 火 ) まで に 、 マイ ペー ジ 上 より WEB エン トリ ー シ ー ト を 提出 し て くだ さい 。 


第 二 新 卒 採用 ( 既 卒 の 方 ) 


@ 募 集 隊 竹 
雑誌 編集 者 ② WEB デ ィ レ クタ ー・WEB エ ディ ター (③ 書 籍 編集 者 


の 応募 資 格 

2021 年 4 月 1 日 時 点 で 満 29 歳 以下 の 方 (1991 年 4 月 2 日 以降 生ま れ 
の 方 ) で 四 年 制 大 学 を 卒業 、 また は 大 学院 を 既に 修了 し て いる 方 。 常 
議 的 な 日 本 語 で 業務 遂行 能力 が ある こと 。 

天下 記 い ずれ か に あて は まる 方 は 即 温 力 と し て 活躍 で きま す 。 

雑誌 も し く は 書籍 の 編集 経験 が ある 。 

WEB メデ ィ ア 等 で の キャ リア が ある 。 

ロ 他 業種 に お ける キャ リア を 生か せる 。 


介 待 骨 等 
動 務 時 間 / 編 集 部 門 10:00 一 18:00 (部 署 に より 異な る 。) 
給与 319.630 円 (2019 年 度 25 歳 実績 ) 


人 @ 太 用 形態 正社員 ※ 試 用 期間 あり (入社 後 6 か 月 ) 
@ 採 用 人 数 若干 名 
@ 勤 務 地 東京 (中 央 区 銀座 ) 


詳し く は マガ ジン ハウ ス の 
ホー ムペ ー ジ を ご 覧 くだ さい 。 
https://magazineworld.jp/ 
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NAVIGATOR 
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6LOLON 3MOS5IO』 う 


学 守 日 0! 提 セ ( 芽 告 日 9Z・ 日 OL 日吉) 守 日 9Z 日 0Z0Z 


召 礁 弄 尿 三 宰 日 < 日 9 お 1 接 8 宮 8 二 葉 震 


LL8LGZZ-6t0ー を ニオ 天 190/-SLG6-60g 引 事 畔 と と ソ ズ > 散 生 津 0 で し 6 政 爵 包 ぎ 中 諾 癌 事 6008-10! エ 


昭 遇 政 識 YY 是 各 


2Z0cA NAMGATOR 


32.0007en+iax 
レー 


20cA NAVGATOR 
landwd Packing Pouch Set 


了 二 敵 下 器 /Y 事 胃 


ァ テ 
|」 ト 」 

Beck xBlek saverx Blk BeckxNey 
concept tore 
アメ リカ で 生ま れ た 座れ る キャ リー バッ グ (20CA NAVGATOR」 Z0CA Official Store 
20CA NAMGATOR は . 機 内 に ハン ドキ ャ リー で きる サイ ズ (3: 辺 合計 155 mi 下 ) に 誠 対 され て いま す 。 101,3-43-10 Tato. Tatto-ku Tokyo 
136kg の 方 まで 産 れる タフ な フレ ー ム 、 共 が 静か で 快 馬 に 秒 動 で きる ホイ ー ル を 筆 用 。 Phone 03-5846-8224 
売り の ポー チ セ ッ ト を 使え ば 、 匠 を 効率 よく バッ キン グ で きま す 。 wwwzucastore-jP.com 
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